
  
 

―――＜材 料＞ １人前――― 

❶キャベツとしらすの煮物…キャベツ 30g、しらす干し 2g、醤油・砂糖 少々 

❷ピーマンの煮物…ピーマン 30g、醤油・砂糖…少々 

❸長ネギの味噌汁…長ネギ 5g、出汁 90㏄、味噌 少々 

―――＜作り方＞――― 

❶…出汁でキャベツを柔らかくなるまで煮た後、しらす干し、調味料を入れ、さらに火を

入れ味を整える。 

❷…出汁でピーマンを柔らかくなるまで煮た後、調味料を入れ、さらに火を入れ味を整え

る。 

❸…出汁で長ネギを柔らかくなるまで煮た後、味噌を溶かし、味を整える。 

 

＜ワンポイント＞ 

 

・虹いろ保育所では、離乳後期の食材は基本的に 1㎝角で切り、調理しています。 

昆布とかつお節で出汁を取り、出汁で食材を煮ることで食材自体のうま味を引き出し、

小さなお子様でも食べやすいように工夫しています。調理の際、煮汁へ調味料を入れ味

を整えるので、煮始める際の出汁の量は、食材が完全に浸る量を用意すると良いでしょ

う。 

 

・ピーマン特有の香り成分は、【ピラジン】と【クエルシトリン】というポリフェノールが

合わさり独特な苦みとして知覚されます。その独特な苦みは、加熱した際、品質により

強く感じる場合がありますが、それに合わせて砂糖、醤油の分量を調整すると、お子様

が美味しく食べられると思います。 

 

（後期：10カ月～12カ月） 

 

キャベツとしらすの煮物・ピーマンの煮物・長ネギの味噌汁 


