
農産物直売所多気郡

スマイルからお得なお知らせ
ＪＡカードでお買い物をしよう！！

商品代金が
請求時に５％割引
ＪＡカードは支店窓口にてお申し込みいただけます。 がご利用いただけます！

● 農産物直売所スマイルからのお知らせ ●

今月の定休日
6月21日（水）

お米の日
第３土曜日
【今月は17日】

ポイント２倍デー
毎週火曜日・第3土曜日
定休日の翌日
【今月は22日（木）】

トウモロコシの栄養
糖やデンプンなどの炭水化物が多く、野菜の中では高エ
ネルギー食材です。胚芽の部分（粒のつけ根の白っぽい部
分）に、ビタミンＥ、Ｂ1、Ｂ2、カリウム、亜鉛、鉄などの栄養
素が詰まっています。また、コレステロール値の低下作用
をもつリノール酸が豊富です。腸をきれいにする効果のあ
るセルロースが多く、食物繊維の宝庫といわれています。
鮮度が落ちやすいので、新鮮なうちに調理して食べましょ
う。すぐに食べない場合は、蒸す・茹でるなどの加熱調理
後、密封して冷凍保存がおすすめです。

選ぶポイント
実が先まで詰まって
いて、ふっくら、ツヤ
のあるものを選び
ましょう。皮がつい
ている場合は、皮の
色が濃い緑のもの
が良いです。ひげが
褐色なら、よく熟し
ている証拠です。

トウモロコシの
保存方法

時間と共に栄養や味
が落ちやすいので、新
鮮なうちに食べましょ
う。保存する場合は、硬
めに茹でて、３～４cm
の輪切りか実を外して
から冷凍すると、後で
使いやすいです。

探検家・コロンブスがヨーロッパに
持ち帰り、世界各地で栽培されるよう
になりました。日本では明治時代、北
海道開拓を機に本格的な栽培が始ま
りました。野菜として食べているのは、
トウモロコシの中でも甘味種「スイー
トコーン」で、年々、フルーツのような
甘さの品種が増えています。
茹でる時は薄皮をつけたまま、水か

らゆっくり茹でましょう。沸騰して３分
後に火を止めてざるにあげて、余熱で
しあげます。ビタミン類は水溶性が多
いので、電子レンジで加熱するのもお
すすめです。

多気郡産の農産物を
「食べて応援」「作って応援」

今月のおすすめ商品 「トウモロコシ」

採れたて農産物を
紹介します！

食物繊維の宝庫
セルロースが
腸をきれいに
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