
 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆腐ハンバーグにコーンや枝豆、 

ひじきを入れても♪ 

 野菜やソースもお好みのものに

アレンジ出来ます。 
 

和風ロコモコ丼 

 

① さいの目に切った豆腐とみじん切りにし

たたまねぎ、にんじんを耐熱容器に入れて

ラップをし、電子レンジ 600ｗで２分加熱

する。ざるにあけて水気を切りながら冷ま

す。 

② ①、ひき肉、A をよく混ぜ合わせ、食べや

すい大きさに丸める。 

③ フライパンに油を熱し、②を焼く。 

④ ハンバーグが焼けたらＢを入れて蓋をし、

蒸し焼きにする。 

⑤ 器にご飯を盛り、せん切りにしたキャベ

ツ、ハンバーグ、目玉焼き、ミニトマトを

盛り付ける。 

親子で一緒レシピ 

1品で栄養バランス Good メニュー！ 

ごはん     ３００ｇ 

卵（目玉焼き）  ２個 

キャベツ     ２枚 

ミニトマト    ４個 
(豆腐ハンバーグ作りやすい分量・大人４人分) 

鶏ひき肉    １５０ｇ 

絹ごし豆腐   １００ｇ 

玉ねぎ     １/４個 

にんじん    １/３本 

パン粉    ２０ｇ 

塩、こしょう 少々 

サラダ油    小さじ１    

めんつゆ(３倍濃縮) 大さじ２ 

水      大さじ１ 

大根おろし  ８０ｇ 

 

 食育情報については、下の QRコードから！ 

 

乳幼児対象の教室 

（離乳食教室等） 

 

離乳食に 

ついて 

 

野菜レシピ 

保育園レシピ 

 

親子で一緒 

レシピ 

 

離乳食の取り分け

レシピは裏面へ 

問い合わせ 

川越市役所 母子保健課 

（総合保健センター内） 

電話 049-229-4125  

 

作り方 材料（大人 2人分） 

A 

B 

大人(1 人分)   

エネルギー ５４７ｋｃaｌ 

塩分 ２．０ｇ ・ 野菜 １３５ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方①をすり

つぶし、お湯での

ばす。 

作り方③の焼きあ

がったハンバーグ

を粗くつぶし、全

がゆ（軟飯）に混

ぜる。 

 

豆腐と野菜のペースト 豆腐と野菜煮 

離乳食への取り分け！ ～表面のレシピから～ 

５～６か月頃（離乳初期） ７～８か月頃（離乳中期） 

分量はお子さんに 

合わせてください 

作り方①を粗くつぶ

す。 

ひたひたの水としょ

うゆ２、３滴を入れ、

電子レンジ 600ｗ

で 1 分加熱する。 

 

豆腐ハンバーグ 

ハンバーグを小さめの肉だんご状に焼いて冷凍保存しておくと便利！

シチューやスープの具にも使えます！ 

 

９～１１か月頃（離乳後期） 

そぼろがゆ（ご飯） 

１２～１８か月頃（離乳完了期） 

作り方③まで大人と

同じ。 

ハンバーグは手づか

みしやすいように小

判型に丸める。 

野菜、ゆで卵をひと

口大に切る。 

 


