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ゴーヤチップス
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。
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広告 広告

1．�ゴーヤを縦半分に切ってわたを取り、３～５
㍉程度にスライスし、水にさらす。

2．�ゴーヤをザルにあげ、ペーパーなどで水気を
とる。

3．�ポリ袋に、ゴーヤ、片栗粉、塩、植物油を入
れてよく振って絡める。

4．�耐熱皿にオーブンシートを敷き、ゴーヤを並
べ、600㍗の電子レンジで５分加熱する。

5．�カリカリになってなければさらに加熱する。
（加熱時間は、状態によって調整する）

材料
ゴーヤ小�……………………………１本（約140㌘）
片栗粉�………………………………………大さじ１
塩�…………………………………………………適量
植物油�………………………………………小さじ 1

作り方

・保育所で人気のゴーヤチッ
プスをレンジレシピにアレン
ジしました。
・油で揚げていないので摂取
カロリーが低くなります。

point

＜規則的な生活リズムをつくる＞
　規則正しい生活を送ると、疲れにくく、病気になりにくいなど、心身の健康にいいことがたくさ
んあります。食事時間が決まっていない、夜遅くまでインターネットをしているなど、自分では何
気なく行っている習慣があるかもしれません。できることから少しずつ取り組みましょう。
１.	 朝は決まった時間に目覚め、太陽の光を浴びましょう（体内時計をリセット）
２.	 朝食を食べましょう（脳へエネルギーを補給、体温上昇、やる気アップ）
３.	 適度な運動をしましょう（丈夫な体づくり、体力アップ）
４.	 睡眠時間を確保しましょう（体や脳の成長・発達）


