
作成：鴻巣保健所管内保健衛生連絡協議会 栄養部会（2019） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 耐熱皿にキャベツを入れ、ふんわりラップをして、500w で

４分加熱する。三つ葉をのせ、ふんわりラップをしてさらに

500ｗで３０秒加熱する。 

 ② ラップをはずして冷まし、A を加えて和える。 

 

＜ポイント・メモ＞ 

離乳食向けアレンジ 

  前期…三つ葉、調味料を加える前に取り出し、すりつぶす。 

  中期…三つ葉、調味料を加える前に取り出し刻む。 

  後期…三つ葉、調味料を加える前に取り出し、 

粗く刻んですりごま、かつおぶし、しょうゆ 

を少々加える。 

エネルギー 

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

カルシウム 

(mg) 

鉄 

(mg) 

食塩相当量 

(g) 

64 2.1 2.7 99 0.7 0.5 

 

キャベツ 200ｇ 千切り 

三つ葉 １束 ２～３ｃｍ 

白すりごま 小さじ２  

しょうゆ 小さじ１  

かつおぶし ２ｇ  

オリーブオイル 小さじ２  

レシピ名 

＜材料（２人分） ・ 下ごしらえ＞ 

副菜 キャベツの香り和え 

A 
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