
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 たらは軽く塩をして 5 分ほど置き、水気を拭く。 

 ② 深めの耐熱皿に、もやし・しいたけ・ゆでたけのこを広げ

て乗せる。その上にたら、しょうがを乗せる。 

 ③ A を回しかける。 

 ④ ラップをふんわりかけ、６００ｗで 5～6 分加熱する。 

＜ポイント・メモ＞ 

離乳食向けアレンジ（中期から） 

→ もやし・しいたけをみじん切りにする。 

→ ゆでたけのこ・しょうがは除く。 

→ A（調味料）はだしのみ使用する。 

 （後期）しょうゆをほんの少し使用しても良い。 

→ たらはほぐす。 

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) 

122 20.0 0.3 44 0.6 1.9 

 

たら 2 切れ  

塩 少々  

もやし 1/２袋（100g） ひげ根をとる 

しいたけ 2 枚 薄切り 

ゆでたけのこ 小 1/4 個 5cm の千切り 

しょうが 1 かけ 薄切り 

だし 1/4 カップ A は合わせておく 

しょうゆ 大さじ 1  

砂糖 大さじ 1/2  

みりん 大さじ 1/2  

  酒 大さじ 1/2  

たらのレンジ蒸し 

＜材料（２人分） ・ 下ごしらえ＞ 

主菜 

A 
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