
チリコンカン風
こども２人分＋おとな２人分

〈材料〉

・油 2.8ｇ

・おろしにんにく 0.6ｇ

・豚ひき肉 115ｇ

・たまねぎ 115ｇ

・にんじん 42ｇ

・えだまめ 34ｇ

・だいず水煮 50ｇ

・コーン 20ｇ

・水 60ｇ

・ホールトマト缶詰 115ｇ

・砂糖 2.8ｇ

・ケチャップ 23ｇ

・中農ソース 8.5ｇ

・食塩 0.6ｇ

・パセリ粉 0.6ｇ

チリコンカンは、アメリカで親しまれている国民食。豆と

肉をトマトで煮込んだ暑い夏にピッタリのメニューです。

〈作り方〉

１．たまねぎ、にんじんは、みじん切り

にする。

２．えだまめは、別茹でをする。

３．鍋に油を熱し、おろしにんにくを加

え香りを移し、肉、１、コーンを加え炒

める。

４．３に２、大豆、水、トマト缶、砂糖、

ケチャップ、ソースを加え煮る。

※えだまめ、だいずは、子どもの咀嚼状

況に合わせ、切る、潰す等をする。

※水は参考量。豆の硬さを見て調整する。

５．４を塩で調味し、パセリ粉をかける。


