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今年は少し短い夏休みですね。すぐに2学期が始まるので、生活リズムを乱さないように気をつけ讀しょう !

冷たいものはほどほどに

冷たいものをとりすぎると、

悪くなり、お腹をこわしやすく

清瀬市立清瀬第二中学校

校 長 牧 口 弘一

栄養士 鶴田 有里
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胃腸の働きが

なります。

夜食に気をつけよう

夜ふかしをして、裳る直前に食べるのは

やめましょう。

好き嫌いをなくそう

食事や食べ物を作つた人に感謝の気持ちで、嫌いなものでも一口食べて

みましょう。

([〕)〔16全。(なも鶴ざ2ゆ鶏tJ夏;ん多tルリ～みんな元気に過ごしましょう !

生活のリズムが大切です。だらだらせず規則正しい生活を送りましょう !

休校期間中にご紹介した給食レシピ、実l

今回は夏休みということで、大人気メニューのジャンボ餃子を紹介しちゃいます !

ジャンボ餃子の皮1       特注品なので、お店で買うことが出来ません。

ということで、皮も手作りしちゃしヽましょう !

裏面にレシピと動画の∪RL、 QRコードを記載しています。ぜひチヤレンジしてみてくださいね !

元気に夏休辞を過ごしきしょう♪
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<用意するもの>

餃子の自(4棟分 )

。強力粉 100g
。熱)易   60g
。塩  小さじ 1/2

餃子の具(4個分 )

・豚ひき肉 160g
Oにんにく 少々

。しょうが 少々

・キャベツ 1/8個
・にら  3本
・ねざ 1/2本
0醤

)由 小さじ 1/2
0塩  小さじ 1/4

・ ごま油 小さじ 1/2

その他

<具を包む時に使う>

.軍

力粉
}同量ずつ

<調理時>
・揚げ油 適量
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総食じシピ紹介～ジャンポ餃子～

嚢輩苦11作ろう′″ギ1推 ぃltれ
ヽ
》

0強力粉に塩と熱湯を加え、混ぜる。
一熱いので最初はお箸などを使 って混ぜ、
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水分がなくなつてきたら手でしつかりこねる。

②生地がまとまつたら2つに分けて丸め、ラップを

して 30分置く。

③作業台 (まな板)に打ち粉 (片栗粉など)をする。

④
量配塚T:[碁5言ド

をそれぞれ更に2等分
じレ/.

01つずつ、直径1 6Cmになるように麺棒で伸ばす。
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*すぐに使わない場合は冷凍保存してもOK!   ,ち しtiが
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1枚ずつラップでぴつたりと包みましょう。  .春港ぅ直t(茫 ,1叶ろ.

使うB寺は自然解凍で。         Tご 、
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餃子の具を作ろう′

①豚ひき肉に醤油・塩 。ごま油を加えて混ぜ合わせる。

②ねぎ0にら。キャベツ・にんにく・ しょうがを加えて

混ぜ合わせる。

③具の完成 |

量鶴忌隠思 <。 寃Ч驚FlL準″
①薄力粉と水を混ぜ合わせ、糊を作つておく。    [く tし 仁 だ

｀
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②皮に具を載せる。             ィ́7⌒  気キ1l tl

③皮のSヽちに①の糊をつけておりたたむ。         む●` 1ヽ手 ηhヾ l、 ‐

*空気が入つたりふちが開いていたりすると油で揚げて  県 t入れもゴ〕と

量量を顧[13と「8害量ぢ1::3曇 3igrり
すす。 求らゞ週りヽ1くく

④油が温まっ
・
たら、包み終えた餃子を入れて揚げる。    す1も ｀t‐

3鰤 ξ:=通じf浩面きつね色になつたら取り出す。 
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⑥お皿に盛り付けて召し上がれ♪
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～動画紹介～ [1、 LllI¬
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