
 
 

いつも

ロの赤身な

いるんで

いてみま

いままに炊

前、ツマミ

①鍋にタ

③白菜

④かつ

 その日以

麦だけでは

点は水加減

ない外国の

夫なんです

まなくたっ

えで、ふう

マだって噛

ますし、野

 

御酒を適

になったよ

は玄米食に

なんかで御

す。先日、や

した。そした

炊けちゃった

ミとの関係上

 

そこで、 

 

タップリ水を

・大根・きの

お出汁と塩

以来、この雑

はなく、粟

減に気を遣

の穀物（農

す。あとは根

って良いく

うわり食べて

噛めるので

菜だってね

適度にお召

ような気分に

 

にしているの

御飯ってとき

やはり玄米

たら、あまり

たのでした

上、ぼちぼち

段取変更

を張り火を

こ類など、

塩一つまみ 

雑穀雑炊が

（あわ）など

遣わなくてよ

薬を使わな

根菜類とき

らいのもの

ています。こ

です。もちろ

ね。 

召しになり、〆

になれるこ

 雑

のですが、

きは、玄米だ

に飽きてい

りにも適当な

た。 どうしよ

ち食事にい

更・臨機応変

つけます

ありあわせ

    

が私の主食と

ども入れて

よいところ

なそうな国

のこ類、白菜

のを、一粒一

こうして食べ

んこの他に

〆の食事に

こと請け合い

穀 雑

たまに白米

だとガッカリ

いて、目先を

な水加減で

よう～ 炊

いかないと素

変・君子豹変

  ②失

せのものを小

  ⑤あと

となってお

ています。お

。ですから、

国のもの）を

菜なんかを

一粒歯に載

べると、上に

に、肉が食べ

に雑穀雑炊。

いです！ 

雑 炊 

米が食べた

リです。まぁ

を変えるた

で炊いたので

炊きあがりを

素飯を食べ

変・朝令暮改

敗作のご飯

小さく切り揃

とはコトコト

ります。玄米

おかゆや雑炊

、何だかわ

をいれても大

をタップリと

載せて噛む心

に振りかけた

べたけりゃ食

。なんだか仙

たいときがあ

ぁそんな風に

めに玄米５

で、麦は良い

を予想しなが

べる羽目にな

改、 男の料

飯を放り込む

揃えて放り

ト火を入れる

米に

炊利

から

大丈

と。噛

心構

たゴ

食べ

仙人

 
 

あります。と

に臨機応変

５０・麦５０の

いのですが

がら酒を飲

なりそうな気

料理万歳！ 

む（普通は生

込む 

るだけ  

とくにマグ

変にやって

の割合で炊

が玄米は硬

飲んでた手

気配！ 

 

生米）  

 


