
包丁で削ってパラパラに

包丁で実を削るときは、 3～4等分に切ってから

3列ぐらいずつ、芯のきわに包丁を入れます。粒

の根元の硬い部分が入らないように注意しましょ

う。パラパラにしても、削ったままの形を活かして

使ってもいいですね。また手で粒を外す場合は、

根元の硬い部分が入ってしまうことがあるので、

キッチンばさみなどで切り取りましょう。
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電子レンジが簡単美味！

１～ 2本なら時間も手間もかからない
のが電子レンジ。 皮をはがして1本ず
つラップで包み、 1本につき4～ 5分
（600W）、 2本同時の場合は6 ～7
分加熱します。途中トングを使って裏
返すとムラなく加熱できます。

プチプチ、パリパリと食感が楽しい

コーンとキャベツの春巻き

◎作り方
❶スイートコーンはゆでて粒をはずす。長ねぎはせん切りにする。
❷キャベツはせん切りにし、塩を振って少しおき、しんなりし
　たら水気をしっかり絞る。
❸①②を合わせてゴマ油をまぶす。
❹③を10等分して春巻きの皮で包み、水溶き小麦粉（分
　量外）で閉じる。
❺180度に熱した油で④を揚げる。

◎材料（10本分）
スイートコーン（粒）50㌘、長ねぎ¼本、キャベツ100㌘、塩
少々、ゴマ油小さじ1、春巻きの皮（小）10枚、揚げ油適量
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ラップで包んでシワ予防

せっかくゆでたのに冷めるとシワシワに
なってしまった！ という経験はありません
か。ラップでシワ予防しましょう。ゆでた場
合は熱いうちに包み、電子レンジの場合
はラップをはがさずそのまま冷まします。

スイートコーンの甘さがご飯に合います

コーンとウナギの散らし寿司

◎作り方
❶米は30分以上前に洗い、炊飯器の目盛りに合わせて水
　（分量外）を加えて炊く。炊き上がったらAを混ぜておく。
❷スイートコーンはゆでて粒をはずす。
❸ウナギのかば焼きはひと口大に切り、フライパンで焼いて
　温め、たれをかける。
❹みょうがは縦に薄切り、青じそはせん切りにする。
❺器に①を盛り、②③④をのせる。

◎材料（4人分）
米2カップ、A［酢¼カップ、砂糖大さじ1、塩小さじ⅔］、ス
イートコーン（粒）40㌘、ウナギのかば焼き1尾分（ついて
いるたれも使用）、みょうが2本、青じそ6枚
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すりおろすという簡単な
ワザを使って

コーンのムース風
◎材料
（150 ～ 200mlのグラス4個分）
スイートコーン（レトルトのスイー
トコーンでも可）1本、A［生クリー
ム½カップ、ヨーグルト大さじ4、
はちみつ大さじ2］、水大さじ2、
粉ゼラチン5㌘、B［生クリーム大
さじ4、グラニュ糖小さじ2］、ミン
ト適量

◎作り方
❶スイートコーンはゆでて（レトルト
　の場合は電子レンジで加熱）3
　～4等分に切り、実の部分をお
　ろし金ですりおろす。
❷①にAを加えてよく混ぜる。
❸耐熱容器に水、粉ゼラチンを順
　に入れて混ぜ、電子レンジで10
　秒ほど加熱する。
❹③を②に加えてよく混ぜ、グラス
　に流し入れて冷蔵庫で冷やす。
❺固まったら、合わせて軽く泡立
　てたBとミントを飾る。
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