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わくわくクッキング

お子さんと作ってみよう！
1 Aをボウルに入れて少しずつぬるま
湯を加え混ぜた後、サラダ油を加える。
2よくこね耳たぶくらいの固さになった
ら一つにまとめ、ラップで包んで常温
で５分程休ませ、３等分する。
3野菜を電子レンジ500㍗で１分加熱。
4クッキングシートに2を乗せ、薄く延
ばし、フライパンにシートごと乗せた
らふたをして弱火で２～３分焼く。
5裏返してピザソースを塗り、具とチー
ズをのせ、ふたをして弱火でチーズが
溶けるまで焼く。

10

フライパン de
ピザ

※このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。
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お子さんのかわいい笑
顔を広報紙へ掲載しま

せんか。

12月生まれの１歳～３
歳児で本コーナーへ掲

載されたこ

とのないお子さんを募
集します。

秘書政策課へ電話でお
申し込みください。

申込期間：11月10日㈪
、11日㈫の２日間　８時

15分～17時

� （応募多数の場合は写
真が小さくなります）　

◆申込先：市役所秘書
政策課☎０５３７�１１６１

CHECK

薄力粉 　　　　   200㌘
ベーキングパウダー 小さじ1/2
砂糖 　　　  小さじ1/2
ぬるま湯（約40度） �   100cc
サラダ油 �  大さじ1/2
ピザソース �  適宜
ピザ用チーズ �  適宜
ピーマンスライス �  20㌘
タマネギスライス �  60㌘
ツナ缶（油は切る） �  １缶
▶１枚分 =325kcal タンパク質 11.6㌘

材料（10㌢３枚分）
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