
食育
し ょ く い く

講座
こ う ざ

【ぎょうざピザ】

材料
ざいりょう

４人分 作り方

ぎょうざの皮
かわ

4枚 ①ハムは１～1.5㎝角切
か く ぎ

りにする。

ハム １枚 ②ピーマンと玉
たま

ねぎは薄切
う す ぎ

りにする。

ピーマン 12ｇ ③クッキングシートにぎょうざの皮
かわ

を並
なら

べ，ケチャップを塗
ぬ

る。

玉
たま

ねぎ 20ｇ ④玉
たま

ねぎ，ハム，ピーマンを並
なら

べ，ピザ用
よう

チーズをのせ，オーブ

ピザ用
よう

チーズ 48ｇ ントースターなどでチーズが溶
と

けるまで（３～５分
ふん

）焼
や

く。

ケチャップ 小さじ２ ⑤皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける。

【白玉
し ら た ま

ポンチ】

材料 ４人分 作り方

白玉粉
し ら た ま こ

100ｇ ①砂糖
さ と う

，水
みず

を鍋
なべ

に合
あ

わせて火
ひ

にかけて沸
わ

かし，粗熱
あらねつ

をとって冷
さ

ま

水
みず

100ｇ弱 ておく。

お好
この

みのくだもの 200ｇ ②くだものを食べやすい大きさに切る。

砂糖
さ と う

50ｇ ③①が冷
さ

めたら，②のくだものをいれる。

水
みず

120ｇ ④白玉粉
し ら た ま こ

に水
みず

をいれてこね，耳
みみ

たぶよりすこし固
かた

いくらいの，成
せい

形
けい

しやすい固
かた

さにする。

⑤④を食
た

べやすい大
おお

きさに丸
まる

め，最後
さ い ご

に中央
ちゅうおう

を指
ゆび

で軽
かる

く押
お

さえて

平
ひら

たくする。

⑥鍋
なべ

にたっぷりの湯
ゆ

を沸
わ

かし，⑤の白玉
しらたま

だんごをいれる。

⑦浮
う

いてきてから，さらに1分
ふん

以上
いじょう

茹
ゆ

でる。

⑧茹
ゆ

で上
あ

がったら，鍋
なべ

からすくいとり，冷水
れいすい

にとって冷
さ

ます。

⑨⑧の水
みず

を切
き

り，③と合
あ

わせ，器
うつわ

に盛
も

り付
つ

ける。

「親子
お や こ

で作
つ く

る料理
り ょ う り

体験
た い け ん

　おいしくて元気
げ ん き

になるおやつの食
た

べ方
か た

」

令和５年８月３日（木） 国分寺市 食育講座 「親子で作る料理体験 おいしくて元気になるおやつの食べ方」


