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パクパク期 １２～１８か月 

≪お好み焼き風≫  ２個分 

 材料 

  キャベツ ２０ｇ 

  人参   １０ｇ 

  ねぎ    ３ｇ 

  米粉   大さじ１杯 

  だし   大さじ１杯 

  油 少々 

  甘辛たれ しょうゆ 大さじ１杯 

       みりん  大さじ１杯 

       砂糖   小さじ１／２杯 

       米粉   大さじ１／２杯   ＊甘辛たれは、１人分ではありません。 

 作り方 

① キャベツは２ｃｍ幅の千切りにする。人参はゆでて１ｃｍの大きさに切る。ねぎは輪

切りにする。 

② ボウルに①、米粉、だしを入れ、混ぜ合わせる。 

③ フライパンに油を敷き、②をお玉ですくって落として、３分焼く。 

④ フライ返しでひっくり返して、さらに３分くらい焼く。 

⑤ 小鍋に甘辛たれの調味料と水５０ｃｃを入れ、とろみがつくまで加熱する。 

⑥ ④を皿に盛り、⑤のたれをかける。 

＊ケチャップやソースでも構いません。 

 

 

 

 

 

 

離乳食 

レシピ 

離乳食に米粉を使うと、メリットがいっぱい 

・おもゆが簡単にできる 

・とろみが失敗なくできる 

・食物アレルギーの心配がほとんどない 

・米粉プラスでおかゆが短時間でできる 
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≪かぼちゃと豆腐ハンバーグ≫ 

材料     ２個分 

 かぼちゃ ２０ｇ 

 玉ねぎ  １０ｇ 

豆腐   ２０ｇ 

シーチキン（水煮）１０ｇ 

米粉  小さじ１杯 

油 少々 

≪作り方≫ 

① 玉ねぎをみじん切りにして、耐熱容器に入れ、かぼちゃは水に濡らしてから、ラップに

包み、電子レンジで加熱する。３分に設定し、途中で２分経過した頃に玉ねぎを取り出

す。 

② ボウルに①の玉ねぎとかぼちゃを入れ、さらに豆腐、シーチキン、米粉を加え、混ぜ合

わせる。 

③ フライパンに油を敷き、火にかけ、②を小さめのハンバーグの大きさに形作って焼く。 

④ 焼き上がれば、皿に盛り、ケチャップまたはソースをかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

レシピ作成：食&健康デザインオフィスＪＵＮ 管理栄養士 島田淳子 

ＮＰＯ法人 ＨＡＰ 無断転載禁止 

 


