
大豆・・・・・・・・・・・乾６０ｇ ①　大豆は洗って５倍量の水に半日浸してもどす。

②　①の大豆を火にかけ、煮立ってきたらアクを除

ベーコン ・・・・・・３０ｇ（２枚） 　　いて火を弱め、やわらかくなるまで煮る。煮汁

じゃがいも ・・・２７０ｇ（中３個）    　は後で使うので捨てないで取っておく。

玉ねぎ ・・・・・２６０ｇ（大１個） ③　じゃがいも、玉ねぎ、にんじんは１.５㎝の角切

にんじん・・・・７０ｇ（中２/３本） 　　りにする。豚肉は小さめのひと口大に、ベーコ

サラダ油・・・・・・・・・小さじ２ 　　ンは短冊切り、パセリはみじん切りにする。

スープの素（顆粒）・・・・・・３ｇ ④　鍋にサラダ油を熱し、豚肉、玉ねぎ、ベーコン、

ケチャップ・・・・・・・・１２０ｇ 　　にんじん、じゃがいもをよく炒める。②を加え、

トマトピューレ・・・・・・・６０ｇ 　　ひたひたになるまで水を足し、野菜がやわらか

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ１ 　　くなるまで煮る。

塩・ひとつまみ　　　こしょう・少々 ⑤　Ａを加え、さらに煮込む。

スキムミルク・・・・・・・大さじ２　 ⑥　Bの水で溶いたスキムミルクを加えて火を止め、

水・・・・・・・・・・・・大さじ２ 　　パセリを散らす。

パセリ・・・・・・・・・・・・少量 　 （Bは牛乳６０ｃｃで代用可。）

エネルギー ２７８ ｋｃａｌ

たんぱく質 １４.５ ｇ

脂質 ９.５ ｇ

塩分 １.８ ｇ

　＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ポークビーンズ

ーおとな１人分の栄養価ー

豚もも肉・・・・・・・・・・９０ｇ

Ａ

大豆は水煮１３０ｇでも

代用できますが、大豆を

煮た煮汁を使うことで、

ぽったりとしたとろみが

出ておいしくなります。

Ｂ


