
離乳食の味つけの基本！！

だし汁のつくり方
【材料】
かつお節：１パック（2.5ｇ）
お湯：１カップ（200ｍｌ）

【作り方】
かつお節を茶こしに入れ、お湯を
回しかける。

【材料】 大人２人分
鶏ひき肉 ７５ｇ
A 塩 少々
A しょうゆ 小さじ1/2
A 生姜のしぼり汁 少々
豆 腐 ４０ｇ
にんじん ３０ｇ
しいたけ 小２枚
白 菜 ８０ｇ
だし汁 ３００ｍｌ
み そ 大さじ１強

【作り方】
①鶏ひき肉をボウルに入れてもみ、Aと豆腐を加え
てさらにもみこむ。
②にんじんはいちょう切り、しいたけは半分に切っ
て薄切り、白菜は食べやすい大きさに切る。
③鍋にだし汁を加えて熱し、②を加えて柔らかくな
るまで煮る。
④①を直径２cmくらいに丸めていれ、中に火がしっ
かり通るまで煮る。みそで味を調える。

ごっくん期《５～６カ月》

【白菜のペースト 作り方】
①白菜は葉先を切り、３cm程度に
刻み柔らかく茹でる。
②①をペースト状になるまですりつ
ぶす。
【豆腐のペースト 作り方】
①豆腐は大きいままゆで、すりつぶ
す。

もぐもぐ期《７～８カ月》

【材料】
白菜２０ｇ 人参５ｇ 鶏ひき肉１０ｇ
豆腐１０ｇ だし汁1/2カップ
水溶き片栗粉少々

【作り方】
①白菜・人参は、細かく
刻む。
②小鍋にだし汁と①を入
れ、野菜が柔らかくなる
まで煮る。
③鶏ひき肉と粗つぶしに
した豆腐を入れひと煮立
し、水溶き片栗粉を加え
てとろみをつける。

かみかみ期《９～１１カ月》

【作り方】
①ボウルに鶏ひき肉・豆腐を加えてもむ。
②にんじんは５ｍｍ角の薄切りにする。しいた
けはみじん切り、白菜は５ｍｍ角に切る。
③小鍋にだし汁と②を入れて、野菜が柔らかく
なるまで煮る。
④①をスプーンで５ｍｍ程度に丸め、③に入れ、
加熱する。
⑤みそを入れて香りをつける。

大人からの取り分け離乳食レシピ！！ １２月離乳食レシピ 国東市医療保健課

大人レシピ 鶏と豆腐のつみれ汁

白菜と豆腐の
ペースト（※一部材料から取り分）

野菜たっぷりつみれ汁
（離乳食version）

12月の旬の野菜は
白 菜

【材料】
鶏ひき肉１５ｇ 豆腐８ｇ
人参５ｇ 白菜２５ｇ
しいたけ５ｇ
だし汁1/2カップ みそ少々

鶏と白菜のとろとろ汁
（※材料から取り分け）


