
豆腐······ ３００ｇ

鶏ミンチ······90ｇ

玉ねぎ······１/２個

人参·······１/４本

さやいんげん···· 2本

しらす干し··· 大さじ2

溶き卵·····１/２個

すりおろし生姜·· 少々

しょうゆ··· 小さじ２

塩····· ひとつまみ

片栗粉·· 大さじ２～３

揚げ油······· 適量 さやいんげんの他に、むきえだ豆やオクラ

などでもOK! 季節の野菜を使って、旬を

味わいましょう。

～旬の食材を使って～ 子育てレシピ

令和３年６月

① 豆腐はザルに入れ、水を入れたボウルなどの重しを

のせてしばらく置き、しっかり水気を切る。

② 玉ねぎ、人参はみじん切りにし、耐熱皿に入れラッ

プをかけて１分加熱する。

③ さやいんげんは、さっとゆでて小口切りにする。

④ ボウルに①、水気を絞った②③、鶏ミンチ、しらす

干しとＡを入れよく練り混ぜる。

⑤ ④をスプーンで形を整え、揚げる。

Ａ

豆腐の水切り

作り方材料（１０個分）

中期(７・８か月ごろ) 後期(９～１１か月ごろ)

完了期(１２～１８か月ごろ)

だしと素材のうま味でやさしい味に！

① 鍋にだし汁、人参、玉ねぎを入れ火にかけ、柔

らかくなったら取り出し、フォークでつぶす。

② 煮汁に鶏ミンチを崩しながら入れ、煮えたら

豆腐も加えてつぶす。

③ 茶碗におかゆを盛り、上に①、②をのせる。

※玉ねぎは中央の部分を使うと、早く柔らかくなり甘みもあります。

野菜そぼろがゆ 豆腐と野菜のとろっと煮

① 鍋にだし汁、人参、玉ねぎ、いんげん、

鶏ミンチを入れて煮る。

② 野菜が柔らかくなったら、適当な大きさ

につぶし豆腐を加えて、水溶き片栗粉で

とろみをつける。

♡フライパンに薄く油をひき、

まさご揚げのたねをスプーン

で落とし、蓋をして両面蒸し

焼きにする。

まさご焼き

☆ポイント

野菜は大きめに切って煮ると早く柔らかくなります。


