
チリコンカン 

 

 

 

【 材料 こども 1 人分 】 

≪ 材料 ≫ 

豚ミンチ 25g、玉葱 50ｇ（一口大）、大豆水煮 30ｇ 

ホールトマト 10g（ペースト状）、A（ケチャップ 3ｇ、ウスターソ

ース 1ml、コンソメ 0.6ｇ、砂糖 0.2g）、パセリ 適宜 

 

【 手順 】 

① 鍋に玉葱と水（玉葱の 2/3 量程度）を加え、蓋をして玉葱

がしんなりするまで加熱する。 

② 豚ミンチを加え、火が通ったら大豆水煮とホールトマトを

入れて、大豆が柔らかくなるまで煮る。 

③ A を加えて煮詰める。器に盛りつけ、パセリを振りかけれ

ば、出来上がり。 

子どもが苦手な大豆もトマトベースなので食べやす

い、保育園でも人気の 1 品です。じっくり加熱すること

でホールトマトの酸味が飛び、甘さが引き立ちますよ。  


