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【材料（4個分）】
甘酒（希釈タイプ）…… 300g
牛乳　………………… 200ｍｌ
粉ゼラチン　…………… 7g
水　…………………大さじ3
砂糖　………………大さじ1
ゆで小豆缶　………… 適量

【作り方】
①水に粉ゼラチンを振り入れてふやかす。
②�牛乳を温め、鍋のふちが沸いてきたら火を止めて砂糖と
ゼラチンを加え溶かす。甘酒を加え、冷水につけながら
トロミがつくまで冷やし、器に入れて冷蔵庫で冷やす。
③固まったらお好みでプリンに小豆を飾る。

とうもろこしと生姜のご飯 【材料（6人分）】
精白米 … ………………… ３合	
とうもろこし　………… 1本
生姜（みじん切り）…大さじ2
塩麹　………………大さじ1

【作り方】
①米をとぎ、水に30分程度浸しておく。
②とうもろこしは、皮とヒゲを取り、芯から実を取る。
③生姜は洗って皮つきのままみじん切りにする。
④釜に、米と3合目盛りまで水を入れ、塩麹と生姜を加え
て軽く混ぜる。その上にとうもろこしの実、ヒゲ、芯をの
せ、炊く。炊き上がったらヒゲと芯を取り除き、ヘラで切
るように混ぜる。

甘酒プリン

食のみかわ食のみかわ おしながき おしながき
　　～食改さんの料理紹介 　　～食改さんの料理紹介 No.No.49 ～49 ～

食生活改善推進員（通称：食改さん）によるレシピの紹介コーナーです。

▲バックナンバーは
　こちら

�\ポイント/�\ポイント/
ゼラチンは、沸騰させ
ると固まらないので、
注意してください。

�\ポイント/�\ポイント/
とうもろこしは、ヒゲ
や芯にうま味が含まれ
ているので一緒に炊き
込むのがおすすめです。

東郷小学校　田植え体験
　表紙の写真は、東郷小学校田植え体験での一コ
マです。
　最初は田んぼに入るのを嫌がっていた子どもた
ちでしたが、入ってみると案外楽しい！ 
　苗という小さな命を、一つ一つ指先で丁寧に植
えていく真剣な眼差し。最後には「もっと田植え
がしたい！」という頼もしい声も聞かれました。

表・紙・の・写・真


