
収穫したじゃがいもと玉
ねぎを使って外はカリカ
リ中はホクホクのナゲッ
トを作りました♪

【新じゃがと新玉ねぎの
ナゲット】

【ほうれん草のナムル】

【じゃがバター】

【シチュー】【キャベツチヂミ】

興味のある方、不明な点のある方はスタッフまでお声掛けください。

春キャベツとピザチーズを使って
チヂミを作りました。キャベツの
甘味とチーズの塩味がぴったり。

ほうれん草、ジャガイモ、玉ねぎ、こかぶ…。
春先から育てていた野菜が収穫出来はじめました。
採れたて野菜を調理してみんなでいただきました。

【黒糖蒸しパン】

シフォンデコレーション かしわもち

市販の小さなシフォンケーキに、参加者それ
ぞれが思い思いにデコレーションしました。
完成をイメージしながら取り組みました♪

今月は、黒糖を使った蒸しパンを作りま
した。レーズンも最後に加えて、黒糖の
甘味とレーズンの甘酸っぱさと、ふんわ
りした食感がどこか懐かしいおやつとな
りました。

～ピザパン～

収穫した玉ねぎは
天日干しした後、
結んで吊るす保存
作業を行いました。
玉ねぎは万能なの
で、これからの料
理に使っていこう
と思います。

肥満があると、糖尿病や高血圧などの健康障害
が起こりやすくなります。肥満かどうかの判断基
準にはBMIが用いられます。日本では
「BMI18.5以上25未満」が普通体重
「25以上」が肥満とされています。
ご自分のBMIを計算してみましょう。

<BMIの計算式>
体重（kg）÷ 身長（ｍ）÷ 身長（ｍ）
（例）体重72㎏、身長164㎝の場合

72（㎏）÷1.64（ｍ）÷1.64（ｍ）≒26.8
BMI26.8

【味噌汁】

“5月と言えば『かしわ餅』だ
よね”と言うことで、3つのグ
ループが『かしわ餅』を選択し
て作りました。柏の葉の香りが
とてもよく、季節のおやつを楽
しめました。

今回はパン生地を使ってピザを作りました。
生地はふんわり♪ボリュームのあるピザが
できました。

今月はシチューを作
りました。畑で採れ
たスナップエンドウ
も加えて彩も楽しめ
る昼食になりました。


