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�回は⽣トマトを使⽤しましたが、トマトの�煮��

などで作っても良いでしょう。

お�みで���を�れると�場の味により�づきま

す。 

指�のポイント

チリコンカンは、��で「���イン⽜⾁」。メキシ

コ⾵アメリカ料理として知られます。かつて、鮮度が

落ちた⾁をハーブと⾹�料で煮�んだのが発�という

�が有⼒です。

レッドキドニービーンズを⽤いるレシピが�いです

が、地域や��により、使う⾁や�の種�にバリエー

ションがあります。�回は栄�価が�く��で⼿に�

れやすい、⼤�の�煮�を⽤いました。⼤��は�き

ないので、ローリングストックとしても優�ですよ。

にんにく、��、⽟ねぎはみじん切りにしておく。ト

マトは⾓切りにしておく。

1.

フライパンに油をしいてにんにくを�め、⾹りがでて

きたら⽟ねぎ、ひき⾁、��をあわせて�める。

2.

ひき⾁に�が�ったらトマトを�れ、つぶしながら�

�が�ぶまで�めながら煮�む。

3.

⼤��も�れ、ケチャップ、ソース、カレーパウダー

を�れて味を�えたら�成。

4.

異��
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ごはん

�を

つかう

材料2��

⼤��のチリコンカン

パンにも�にも、ごはんにも。

�くないチリコンカン�

 
たっぷり栄�の�った⼤��を、ロ

ーリングストックとして活⽤した⼀

品です。アメリカンでメキシカンな

チリコンカーン♪

□⼤�の�煮��

□ひき⾁

□��

□⽟ねぎ

□トマト

□にんにく

1 0 0 g
1 5 0 g
1 5 g
1 / 2個
1〜2個
1かけ

□ケチャップ

□ウスターソース

□カレーパウダー

□油

□�・こしょう

□パセリ・粉チーズ
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