
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
鶏もも肉（小間切れ）６０ｇ
ほうれん草 ６０ｇ
玉ねぎ ４０ｇ
しめじ ２０ｇ
にんじん １５ｇ
塩・こしょう 少々
バター ６ｇ
小麦粉 大さじ１と１／４
Ａ水 １５０ｍｌ
牛乳１５０ｍｌ
コンソメ（固形）１／２個

【作り方】
①ほうれん草は茹でて、冷水にさらし
て水気を絞り３cm程度に切っておく。
玉ねぎは薄切り、にんじんはいちょう
切り、しめじは小房にわけておく。
②鍋にバターを熱し、鶏肉・玉ねぎ・
しめじ・にんじんを入れて炒める。野
菜がしんなりしたら小麦粉を入れる。
③②にAを入れて混ぜ、とろみがつい
たらほうれん草を加える。
④ひと煮立ちさせたら塩・こしょうで
味を調え、器に盛りつけて出来上がり。

ごっくん期《５～６カ月》

【ほうれん草のペースト作り方】
①ほうれん草は葉先を切り取っ
て柔らかく茹でる。

②①をなめらかにすりつぶす。

【しらすのペースト作り方】
①しらす干しは茹で、なめらか
にすりつぶす。

もぐもぐ期《７～８カ月》

【材 料】
鶏ひき肉10ｇ
ほうれん草（①大人用から）20ｇ
にんじん5ｇ 玉ねぎ10ｇ だし汁1/2カップ
牛乳大さじ１

【作り方】
①ほうれん草、にんじん、玉ねぎはみじん切り
にする。
②鍋にだし汁に鶏ひき肉（少しほぐす）、にんじ
ん、玉ねぎを入れ野菜が柔らかくなるまで煮る。
③②にほうれん草、牛乳を入れひと煮立させてで
きあがり。

かみかみ期《９～１１カ月》

大人からの取り分け離乳食レシピ！！ 2月離乳食レシピ 国東市子育て支援課

大人レシピ 鶏肉とほうれん草のミルクスープ

ほうれん草のミルクスープ
（離乳食version）

【材 料】
鶏ひき肉15ｇ 人参５ｇ
玉ねぎ15ｇ
ほうれん草（①大人用から）20ｇ
サラダ油小さじ1/2
だし汁1/2カップ
牛乳大さじ１

ほうれん草のミルクスープ
（※材料から取り分け）

※お茶パックも
利用できます！

2月の野菜は
ほうれん草

【作り方】
①ほうれん草は５ｍｍ程度に切る。人参、玉ねぎは5
～8ｍｍ角程度に切る。
②小鍋にサラダ油を入れて熱し、鶏ひき肉を入れて
炒める。さらに人参、玉ねぎを入れて炒め、しんな
りしたらだし汁を入れて野菜が柔らかくなるまで煮
る。
③②にほうれん草と牛乳を加えひと煮立させ出来上
がり。


