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野菜のマッシュ 

野菜のマッシュ 

 

 

 

 

  

 

【ざいりょう】１人分 

  木綿豆腐 20ｇ     鶏ひき肉 5ｇ 

   ほうれん草 5ｇ    だし汁 少々 

   水溶き片栗粉 少々 

 

 【つくりかた】 

① 豆腐は 5mm角に切り、ゆでる。 

 

② ほうれん草の葉先はゆでて軽くしぼり、細かくきざ

む。 

 

 

 

 

③ 鍋に鶏ひき肉を入れ、だし汁で煮る。 

④ ほうれん草を加えてひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉

でとろみをつけ、①の豆腐の上にかける。 

【ざいりょう】１人分 

   人参 10ｇ     大根 10ｇ     だし汁  少々 

 

【つくりかた】    

① 人参、大根はそれぞれ 5mm角に切る。 

② ①をだし汁でやわらかくて、つぶす。 

 

この時期は、少しとろみをつけ

ることで食べやすくなります。 

 
野菜は、やわらかく煮てつぶ

してあげましょう。慣れてき

たらつぶし方を少しずつあら

くしていきます 
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