
メダカはわたしたちにとってිઝでಆ育のしƹすい
ภき物です。ௗषのၟ集ȅーǣではメダカの育てሑなƞを
お࿿えします。኏を育てることで、ැ子のコȊȐǶǜー
ǢȒンをさらにෆめるきっかけになれƥうれしいです。

メダカのおॊᅷきにご੤፛してくƕさった
みなさん、ŷりがとうごƋいました。

ണの号にఐせきれなかった
ॊはヘスティアの にဨஜしますď

家庭教育情報誌

׬ᶞݓ

～～～ 育ててみようメダカ育ててみようメダカ
げんきっこの本棚

ダカダカ
どの本がすき？

～～～ 春のイベント情報春のイベント情報
げんきっこレシピ
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各講座
申込み
受付中

FAX

お姫さまに
大変身できるよ







材料 人分

作り方

カリフラワー 房 トマト 個（ダイスカット缶詰でも） しめじ 房

スナップエンドウ 本 ウインナー 本

レトルトカレー 袋（残り物のカレーでも） ピザ用チーズ適量 パン粉適量

① カリフラワーとスナップエンドウをそれぞれゆでる。

しめじは石づきを取り、ほぐしておく。

トマトは角切り、ウインナーはひと口大に切る。

② しめじとウインナーをいためる。

③ 耐熱容器に①、②を盛りつける。

④ ③にレトルトカレーをかけ、チーズを乗せ、パン粉をふりかける。

④ チーズがこんがりきつね色になるまでオーブントースターで焼く。

材料２人分

作り方

鶏ささみ 本（ ） いりごま（黒・白）各大さじ

片栗粉大さじ サラダ油大さじ

（ しょうゆ大さじ 酒大さじ みりん大さじ 砂糖大さじ 酢大さじ ）

① ささみの筋をとる。 の調味料を合わせておく。

② ささみを縦 つのスティック状に切り、片栗粉をまぶす。

③ フライパンにサラダ油を熱し、②を入れて両面を焼く。

④ ③に火が通ったら、 を入れてからめる。いりごまをまぶす。

材料 人分

肉団子 個（市販、冷凍でも ） さつまいも 玉ねぎ

ブロッコリー コーン缶（粒） バター 小麦粉

牛乳 水 コンソメ 塩こしょう少々

作り方

① さつまいもは くらいの半月切りにし、水にひたしておく。

玉ねぎは薄い半月切りにする。

② ブロッコリーは小房に分け、茎の皮をむいて細く切り、ゆでておく。

③ フライパンにバターを入れて中火で溶かし、①を入れて 、 分いためる。

④ ③に小麦粉をふり入れながら、粉っぽさがなくなるまでいため、

牛乳、水、肉団子を加えて中火で煮込む。

⑤ ④にとろみがついたら、ブロッコリー、コーンを加えて混ぜ、

塩こしょうで味を整える。
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季節の変わり目、

うまみたっぷりのスープ類を

食べて、体調を整えましょう。
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こちらから
ヘスティアの活動が
ご覧になれます




