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計量カップなどで、正確に量りましょう。��

無洗米は、普通の精米よりヌカ
層の無い分米の正味重量が多
くなりますので、水の量も多め
となります。

1合の重量
普通の精米 150g
無洗米  154g
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水でお米が十分に浸かるようにし、全体を
ゆっくり大きく２回ほどかき回して水を捨て
てください。これを２～３回繰り返します。

研ぐときは軽く米をこする程度で。
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×2回
繰り返し
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水道水で洗米後、市販の軟水の
ミネラルウォーターで炊飯すると、
おいしくなると言われています。

�� 浸水時間
夏 30分程度

冬 60分程度

お水は、「軟水」がおすすめ
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��
一食分の量をラップに包
み、厚さ１ｃｍくらいに均一
に整えて、粗熱をとる。

それ以上
保存する場合

保温の目安
4～5時間まで

● 2日程度の保存　冷蔵庫へ
● 数日～1カ月の保存　冷凍庫へ
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