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１．ゆで方（ほうれん草など） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．すりつぶし方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ② ③ 

沸騰した湯でゆでる 

離乳食には葉のみ使用する 

指でつまみ、葉がつぶれるくら

いまでゆでる 

ゆであがったほうれん草は水

につけ、あくを取る 

水分はしぼらずに使用する 

 

①  ② ③ 

葉の繊維を断ち切るように、 

縦横に切る 

 

すり鉢ですり潰し、なめらかに

する(ポタージュ状) 

水分が足りないときは、 

野菜スープやお湯で調節する 

出来上がり 

 

  
上手にゴックンできるようになったら、

徐々に水分量を減らしていきましょう 


