
作 り 方

材 料 / 作 り や す い 分 量

さ つ ま い も 　 　 ５ ０ g
米 　 　 　 　 　 　 ２ ５ ０ g
水 　 　 　 　 　 　 １ ℓ
※ さ つ ま い も は 皮 を 剥 い た 正 味 量 で ５ ０ g あ れ ば O K

▼ 必 要 な 道 具
す り お ろ し 器 （ さ つ ま い も を す り お ろ し ま す ）

①    さ つ ま い も は 皮 を 剥 い て 水 に さ ら し て お く 。
② 　 米 を 洗 っ て 水 を よ く 切 る 。 鍋 に 米 と 水 を 入 れ て 中 火 に か け る 。
　 　 鍋 底 が 焦 げ な い よ う に 時 々 混 ぜ な が ら 炊 く 。
③ 　 少 し 硬 め の お 粥 が 炊 き 上 が っ た ら 火 を 止 め て か き 混 ぜ な が ら ５ ０ ℃ 以 下 に 冷 ま す 。
④ 　 ① の さ つ ま い も を す り 下 ろ し 、③ に 加 え て よ く 混 ぜ る 。
⑤ 　 鍋 の ま ま か 、 別 の 容 器 に 移 し て 、 常 温 で １ 日 一 回 混 ぜ な が ら 発 酵 さ せ る 。
⑥ 　 泡 が 出 て き た ら 完 成 。（ 夏 場 は １ 日 か ら ２ 日 。 冬 場 は ２ ～ ３ 日 。）
　 　 お 好 み で ミ キ サ ー に か け て 、 な め ら か に し て も O K 。

ミ キ
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