
寒川町 子育て支援課 のびのびすくすく担当  令和３年５月 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏ひき肉 (胸)       ２４０g 

塩                    １g 

長ねぎ(粗みじん切り)   １本(７０g)                    

A  チューブしょうが      小さじ１ 

   酒               大さじ１ 

片栗粉              大さじ１ 

油              小さじ１ 

小松菜               １束(２５０g) 

春雨(乾燥)               ４０g 

 

① ボウルに鶏ひき肉と A を入れ粘り気が出るまで混ぜる。 

② 小松菜は根をおとして４～５㎝に切り、茎と葉を分けておく。 

③ 深めのフライパンに油を熱し①を食べやすい大きさにスプーンで形を整えながら

入れ、両面焼き色をつける。 

④ ③に B と小松菜の茎を加え、蓋をして２～３分煮る。 

⑤ ④に 10 ㎝位に切った春雨、小松菜の葉と牛乳を加え弱火で４～５分位煮て C でと

ろみをつけて器に盛り、大人のものには黒こしょうをふる。子どもの青菜は食べや

すい大きさに切る。 

〇作り方 

〇材料：４人分 

３～５歳児の食事

肉団子と青菜の春雨クリーム煮 

 
作って 

みてね！ 

★お好みの野菜やきのこを加えたり、

春雨の量を調節すれば、さらに 

食べごたえアップ! 

★大人の肉団子にはみじん切りした

生姜を入れるとさらにおいしく 

なるよ。 

鶏ひき肉のタンパク質と

牛乳・小松菜のカルシウ

ム、鉄・食物繊維で 

栄養満点！ 

 

水                   １カップ 

B   酒                  大さじ１ 

しょうゆ              大さじ１ 

牛乳                   ２カップ 

C  片栗粉              小さじ２ 

   水                  小さじ４ 

黒こしょう（大人用）        適宜 


