
さつまいもご飯 と 天ぷら 

トコとん!!クッキング 

食材をトコとん使いきり！食品ロスの削減に取り組みましょう 

1. さつまいもをよく    
    洗って、縦横１ｃ  
  ｍ角に切り、塩水 
  に１０分ほど漬け 
  る。 

2. 米を研いで水加減を合わ 
    せたら、塩を加え軽く混ぜ 
  る。 

3. 2に1を入れて、２０分ほど 
       置いてから炊飯する。 

4. 炊き上がったら、手早く混 
      ぜる。 器に盛ったらお好 
       みでごまをふる。 

1. さつまいもをよく洗う。皮
付きのまま２ｃｍくらいに
斜めに 切り、Ａに２０分ほ
ど漬ける。 

2. 水分を拭いて、竹串に火 
       が通るくらいまで蒸す。 

3. ボウルにＢをすべて入れ、 

     ざっくり混ぜて衣をつくる。 

4. 3の衣に2をつけて、１６０ 
     ～１８０度の油で揚げる。 

● ● 

火が通っているので短時間でＯＫ！ 

天ぷら 
【材料と分量】 ３～４人分 
 さつまいも ３００ｇ 
 水        ４０ｃｃ 
 塩     小さじ２ 
 
 小麦粉    ２カップ 
 水       ４００ｃｃ  
 卵         ２個 
 重曹      少々 
 塩         少々 

● ● 

Ａ 

Ｂ 

さつまいもご飯 

【材料と分量】 ３～４人分 
 米         ２合  
 さつまいも    ２００ｇ 
 塩         小さじ１  
 ごま      お好みで 
 

このひと手間で、さつまいもの甘
みがぐんと増します。 

皮付きのまま！ 

完成！ 


