
                                  

 

 

     

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分 量 作 り 方 

ごはん ４杯 ① 材料の下準備をする。 
高野豆腐･･･水戻しして，２㎝位の長さ 

で細切り 
にんじん･･･せん切り 
玉ねぎ･･･スライス 

干ししいたけ･･･水戻しして，スライス 
② 鍋に油を入れて火にかけ，鶏ひき肉，

にんじん，玉ねぎ，干ししいたけを順
に炒めていく。 

③ 焦げない程度の水と調味料を加えて煮
る。（水はしいたけの戻し汁を使うとお
いしいですよ） 

④ 煮たったら，高野豆腐を入れる。 
⑤ 味がなじんだら，最後にグリンピース

を入れる。 
⑥ 丼ぶりのお椀にごはんを盛り、上に⑤

をかける。 

高野豆腐 ３枚（５０ｇ） 

鶏ひき肉 １５０ｇ 

にんじん １／４本 

玉ねぎ １／２個 

干ししいたけ １～２個 

グリンピース ２０ｇ 

炒め油 適量 

砂糖 大さじ２ 

しょうゆ 大さじ２ 

みりん 小さじ１ 

酒 小さじ２ 

塩 少々 

水 少々 

初期《５・６か月ごろ》 

にんじん，玉ねぎを軟らかく煮てすりつ

ぶす。湯を加えて，ペースト状にのばす。 

★使用した材料★ 

 にんじん・玉ねぎ 

中期《７・８か月ごろ》 

高野豆腐を乾燥のまますりおろす。少し

水を加えて電子レンジで３０秒加熱す

る。にんじん，玉ねぎを軟らかく煮て，

粗くつぶす。高野豆腐と湯を加えてのば

す。 

★使用した材料★ 

 高野豆腐・にんじん・玉ねぎ 

後期《９～１１か月ごろ》 

③の調味料を入れる前にしいたけ以外

の具材を取り出し，細かく刻み，小鍋に

入れる。水を少し加えて火にかけ,少量

の砂糖としょうゆ，細かく刻んだ高野豆

腐を加えて，しっかり煮る。 

★使用した材料★ 

 高野豆腐・鶏ひき肉・にんじん・玉ね

ぎ・油・砂糖・しょうゆ 

完了期《１２～１８か月ごろ》 

③の調味料を入れる前に具を取り出し,

小さく切って小鍋に入れる。水を少し入

れて火にかけ,少量の砂糖としょうゆ,小

さく切った高野豆腐を加えて煮る。 

★使用した材料★ 高野豆腐・鶏ひき肉・ 

にんじん・玉ねぎ・干ししいたけ・油・

砂糖・しょうゆ 

かいた版ネウボラ 

（ひまわりプラザ） 

南つくも町11番16号 

TEL：824－1225 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=yt4LSIpQ&id=C20C7AE4AA1C8B393DF53E09323C3F3EF209453A&thid=OIP.yt4LSIpQNPbmndV_I8owTgAAAA&mediaurl=https://1.bp.blogspot.com/-70GI6v7SbBk/U6llN-IaOgI/AAAAAAAAhtE/20lY8TVnItg/s400/food_kouya_dofu.png&exph=350&expw=400&q=%e9%ab%98%e9%87%8e%e8%b1%86%e8%85%90+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608021455841200133&selectedIndex=0

