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IHの目安

とろ火 消えない程度のごく弱い火 とろ火、保温

弱火 炎の先が鍋底の半分ほどの高さ 1‒2

中火 炎の先が鍋底にちょうど届くくらい 3‒5

強火 炎が鍋底全体に当たり、
鍋底からはみ出さない 6‒8

火かげんの目安

蒸し煮では強めの中火、重ね煮では、とろ火に近い弱火をよく使います。
コンロによって火力に差がありますので、表を目安に調整してください。

大さじ1 .............. 15ml　　小さじ1 ...........5ml　　1カップ ............ 200 ml
塩ひとつまみ .......親指、人差し指、中指の3本の指でつまむくらい （小さじ1/4弱）
塩少  々...............親指と人差し指の2本でつまむくらい
＊小粒でサラサラした塩は、ひとさじに入る量が多くなるので、やや少なめにします。

計量


