
（ 生後7～8ヶ月頃 ）

◆たまねぎとにんじん煮
〈材料〉

　たまねぎ　　　       　　20ｇ
　にんじん              　 　10ｇ
　野菜スープ　    適量

〈作り方〉
①たまねぎとにんじんは、3～5ミリ角に切る。
②①を野菜スープでやわらかく煮る。

◆かぼちゃのマッシュ
〈材料〉

　かぼちゃ　　　  20ｇ
　にんじん             　 10ｇ
　野菜スープ　          　 適量

〈作り方〉
①にんじんは、みじん切り（3～5ミリ角）に切って野菜スープで煮る。
②かぼちゃは皮をむき適当な大きさに切って、やわらかくなるまで茹でてマッシュする。
③①と②を和える。

◆スイートポテトクリーム
〈材料〉

　さつまいも　　　　 20ｇ
　にんじん         10ｇ
　育児用ミルク　  20cc
   (指定の濃さで溶いた)

〈作り方〉
①さつまいもをやわらかく茹でてマッシュする。
②にんじんは、3～5ミリ角に切り、茹でる。
③①、②をあわせ、調乳したミルクを加え、のばしてかたさを調整する。

◆魚のみぞれ煮
〈材料〉

　白身魚　　         10ｇ
　だいこん 　 　             10ｇ
　野菜スープ　          　 　適量

〈作り方〉
①白身魚は茹でて細かくほぐしておく。
②だいこんをすりおろし、水気をきる。
③鍋に①、②を入れ、ひたひたの野菜スープで煮る。

かたさの目安
舌でつぶせるかたさ。
目安はお豆腐ぐらい。

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=87532&sw=%E8%B5%A4%E9%AD%9A
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=455946&sw=%E9%87%8E%E8%8F%9C%EF%BC%88%E5%A4%A7%E6%A0%B9%EF%BC%89
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Ffeelyou.net%2Fwp-content%2Fuploads%2F2015%2F04%2Fillust764_thumb.gif&imgrefurl=http%3A%2F%2Ffeelyou.net%2F%25E5%25AD%2590%25E8%2582%25B2%25E3%2581%25A6%2F%25E8%25B5%25A4%25E3%2581%25A1%25E3%2582%2583%25E3%2582%2593%25E3%2581%258B%25E3%2582%258F%25E3%2581%2584%25E3%2581%2584%25E7%2584%25A1%25E6%2596%2599%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2F&docid=QjFb-r9k3fF6XM&tbnid=gy3dQ_E4nX8zKM%3A&w=254&h=197&bih=601&biw=723&ved=0ahUKEwi11L6P1eDNAhVB8mMKHegrAW8QMwg9KBUwFQ&iact=mrc&uact=8


◆じゃがいものスープ煮
〈材料〉

　じゃがいも　　　　　20ｇ
　にんじん 　           10ｇ
　野菜スープ　 　      　適量

〈作り方〉
①にんじんは、粗みじん切りにする。
　じゃがいもは、皮をむいて3～5ミリ角に切り水にさらす。
②①を野菜スープでやわらかく煮る。

◆白身魚のグリンピース和え
〈材料〉

　白身魚（鯛）　　　　15ｇ
　グリンピース　       5ｇ
　魚の茹で汁　 　  適量
　水溶き片栗粉　 　  適量

〈作り方〉
①白身魚(鯛)は、皮と骨を除き、茹でて身をほぐしておく。
②グリンピースは、やわらかくなるまで茹でて薄皮をむきみじん切りにする。
③鍋に①、②と魚の茹で汁を入れさっと煮て、とろみをつける。

◆白身魚と野菜の煮物
〈材料〉

　白身魚　 15g
　ほうれんそう（葉先）10g
　たまねぎ 10g
　野菜スープ          　 　 適量　

〈作り方〉
①白身魚は、茹でて身をほぐしておく。
②たまねぎは、3～5ミリ角に切る。
③ほうれんそうはやわらかく茹でて、みじん切りにする。
④②を野菜スープでやわらかく煮て、①、③を加えさっと煮る。

◆パンプキンクリーム
〈材料〉

　かぼちゃ　 20g
　にんじん             　   10g
　育児用ミルク　    小さじ1
（指定の濃さで溶く）

〈作り方〉
①かぼちゃは皮と種を除き、やわらかく茹でてマッシュする。
②にんじんは、粗みじん切りにし、茹でる。
③①、②をあわせ、調乳したミルクを加える。

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=42669&sw=%E3%81%88%E3%82%93%E3%81%A9%E3%81%86%E3%81%BE%E3%82%81
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=87532&sw=%E8%B5%A4%E9%AD%9A
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=87532&sw=%E8%B5%A4%E9%AD%9A


◆トマポテト
〈材料〉

　じゃがいも　　　　 15ｇ
　トマト(果肉のみ）   10ｇ
　野菜スープ　            　　適量

〈作り方〉
①トマトは、皮と種を取り除き、粗みじん切りにする。
②じゃがいもは、皮をむき適当な大きさに切り水にさらす。
③①、②は、それぞれやわらかく茹でる。
④③のじゃがいもを粗くつぶし、トマトを和える。
　野菜スープでかたさを調整する。

◆冬瓜のスープ
〈材料〉

　冬瓜　　　　　       20ｇ
　おくら 　                  　5ｇ
　昆布だし　         　 適量

〈作り方〉
①冬瓜は皮と種を除き、3～5ミリ角に切る。
②おくらは、種を除きやわらかく茹でて粗みじんにする。
③①を昆布だしでやわらかく煮、②を加える。

◆白身魚のミルク煮
〈材料〉

　白身魚（鯛）　 15ｇ
　育児用ミルク　 大さじ1～2

〈作り方〉
①白身魚は、茹でて皮と骨を取り除き、細かくほぐす。
②①に指定の濃さで溶かした育児用ミルクを加えて煮る。

◆野菜のトマト煮
〈材料〉

　じゃがいも　　　 15ｇ
　なす　                    10ｇ
　たまねぎ                 5ｇ
　トマト                    10ｇ

〈作り方〉
①トマトは皮と種を取り除き、なすは皮をむく。
②①とたまねぎを粗みじん切りにする。
③じゃがいもは、すりおろす。
④②、③を鍋に入れやわらかくなるまで煮る。

佐賀市こども健康課 管理栄養士監修 不許転載

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=459903&sw=%E5%86%AC%E7%93%9C
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=87532&sw=%E8%B5%A4%E9%AD%9A
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=483150&sw=%E3%83%8A%E3%82%B9
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=444832&sw=%E9%87%8E%E8%8F%9C%EF%BC%88%E3%81%8A%E3%81%8F%E3%82%89%E3%83%BB%E6%96%AD%E9%9D%A2%E5%9B%B3%EF%BC%89

