
母親委員会だより

開催校:西奈南小学校
第3号
担当校 :西奈中学校
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こんな朝ピ世五止■二

1時間弱で出来てしまう朝ごはんを静岡ガス

エネリアシヨールーム静岡 様にて教えて

頂きました。レシピの中には冷凍庫で

ストックしておけるものもあり時間短縮で

活用しやすいレシピばかりでした。中でも

『豆腐白玉』は豆腐を使つたヘルシー

料理で、とても美味しい1品でした。

是非お言式しください。

～簡単にできる朝ごはん～
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チーズじゃこトースト

材料…

(1人分)

作り方…

食パン 1枚・バター 1/2

ちりめんじゃこ 大さじ1

細ねぎ 1本

ヒ
゜
サ
゛
チース

・ 15g

l細ねぎは小口切りにする。

2食パンにバターを塗る。

3グリルフ
゜
レートに②をのせ

両面焼きク
゛
リルの弱火で3

分焼く。ちりめんじゃこ・

細ねぎ チース
゛
・の順にちらし

強火で1～ 2分焼く。

4取り出して半分に切る。

☆裏面にレシピ記載…☆
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材 料・・・ レタス 4枚・玉ねぎ 1/2個・ベーコン 3枚

(6人 分 )ォ リーブ油 大さじ1・ 水 6oc

・固形スープの素 1・ 1/2

・塩 Jヽ さじ1/2・ こしょう 少々

作り方…

1 玉ねぎは芯を取つて薄切りにする。
ベーコンはlcm幅に切る。

2鍋にオリーブ油とベーコンを入れて火に

かける。月旨が出たら玉ねぎを入れて炒める。

3玉ねぎがしんなりしてきたら水・固形スープ

の素を入れてら、たをして強火～中火にかけ

4沸浩したら弱火にしてタイマーを5分 にして煮る。

5塩・こしょうで味付けしレタスを入れる。

レタスの量 が少し減つたら火を止めて盛付 ける。

レタスとベーコンのスープ

「
・く芙貰がらめポ土ム募集

・
i…

・
i…メ

…………
|……・

L
: 今年も、「天使からのポエム」を募集中です。   :
:対象は、小学校4年生、6年生、中学2年生です。
:毎年、とても素敵なポエムが寄せられます。
:その中から特に心に感動を与えるポエムを投稿してくれた

グリルドチキン

材料―   鶏もも肉 2枚・塩 4ヽさじ1/2・

(作 りやすい量 黒こしょう 少々

〈ハニーマスタート
・
ソース〉

マヨネーズ 大さじ3・ 塩 少 ・々

粒マスタート
｀
大さじ1・ こしょう 少々

はちみつ 大さじ1

作り方…

1鶏もも肉は塩・こしょう・黒こしょう

をもみこんでおく。

2予熱をした両面燒きグリルに皮を上

にして入れ10～ 12分焼く。

3焼きあがったら取り出し食べやすい

大きさにきる。ソースの材料を混ぜ

合わせ、リーフとともに添える。

材料…  玉ねぎ 大1個・かばちゃ1/8コ

作りやすい量) ズツキーニ 1本・パプリカ(赤 )1コ
ヒ
・

マン 2コ・なす 1本・トマト 2コ

オリーフ
・
オイル 大さじ2・ にんにく 1片

〈 a 〉

1怠僣イ[』晏場」「塩嘲
イ乍り方 …

1 玉ねぎはlcm角 、かばちゃは皮つき

のまま2cm角 に切る。ス
｀
ッキーニ・なす

はlcm幅の輪切りにする。ハ
・
プリカ・

ヒ
:―

マンは1 5cm角 に切る。トマトは
ヘタを取つてザク切りにするcにんにく

は薄切りにするc

2 厚手の鍋にオリーフ
・
オイルとにんにく

を入れて弱火～中火で熱し香りが

たったら玉ねぎを入れ中火で炒めるc

かばちゃ・ス
｀
ッキーニ・ハ

゜
プリカ・ヒ

゜
―マン・

なす・トマトの順に入れ油がなじん

だら次の野菜を加えて炒める。

3〈 a〉を加えてら、たをし強火にかけ

るc沸騰したら弱火でタイマーを10分

に設定して煮る。ら、たを取つてさらに

煮て好みの煮ツメ加減で火を止める。

※ 冷蔵庫で3～ 4日 保存可能。

材料… 白玉粉  100g'絹ごし豆腐 約120g

砂糖 大さじ2

シロップ・ゆであずき・きなこ

作り方…

1.白 玉粉をボールに入れ豆腐を少しずつ

加えて手でつぶしながらなめらかに

なるまで混ぜる。30等分して丸め中央

をへこませる。
2鍋に湯を沸かし①を入れる。浮き上
がつてきたら1分程待つて冷水に取り
水気を切る。

3器に盛リシロップ等好みでかける。

☆静岡市PttA連絡協議会HP☆も是非ご覧になってみてください。
http://www,pta― shizuoka― citv org/




