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トウモロコシご飯
【材料４人分】　
●トウモロコシ　中１本（実だけ１５０ｇ）　●塩　小さじ１/2
●酒　大さじ２　●精白米　３合
●水　炊飯器の目盛りよりも少し少なめに合わせる

【作り方】
❶精白米は、洗って水を切っておく。
❷トウモロコシは、生のまま実だけにしておく。
❸炊飯器に米と水を目盛より少なめに入れる。
❹③に塩・酒を入れてよくかき混ぜて炊飯する。

トウモロコシのかき揚げ
【材料４人分】　
●トウモロコシ　２００ｇ　●小麦粉　適量
●大葉・パセリ・ちりめんじゃこ・ハム　お好みで
●天ぷら粉・水　適量（天ぷら粉の袋に記載の分量を参考）　
●揚げ油　適量

【作り方】
❶トウモロコシは、生のまま実だけにしておく。
❷①に小麦粉を軽くまぶしておく。（バラバラになりにくくなる）
❸天ぷら粉に水を入れホットケーキぐらいの硬さにといておく。
❹③にトウモロコシを入れてよく混ぜ、スプーンですくい１７０℃
　の油でカラッと揚げる。
　※お好みで「大葉＆ちりめんじゃこ」や「ハム＆パセリ」を加えて、味の違いも楽しんでください♪
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ッ
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ン
グ
だ
け
で
な
く
、海
岸
清
掃
な
ど
の
ク
リ

ー
ン
活
動
も
行
っ
て
い
ま
す
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た
い

な
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れ
い
な
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取
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ッ
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光
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。
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と
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り
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る
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す
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る

の
も
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だ
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な
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と
思
い
ま
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た
。

どうしてもスナメリに会いたくて、
後日、伊勢湾フェリーに乗り、三
重県の鳥羽水族館へ行ってきまし
た。とても愛らしい姿に感動しま
した。今度は、野生のスナメリに
会えるといいなと思います。

広報サポーターの〝たね〟が「旬を上手に、手軽でおいしく、誰にでも簡単にできる料理」
をテーマに、季節の野菜「トウモロコシ」を使ったレシピをお届けします。
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