
チリコンカーン 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ミックスビーンズ（水
みず

煮
に

） １００ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

合
あい

挽
び

き肉
にく

 １５０ｇ ガーリックパウダー 少 々
しょうしょう

 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１個
こ

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 

トマト缶
かん

 １／２缶
かん

 トマトケチャップ 大
おお

さじ２ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／２本
ぽん

 デミグラスソース 大
おお

さじ２ 

マッシュルーム（水
みず

煮
に

） ５０ｇ 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

  チリパウダー 少 々
しょうしょう

 

  ナツメグ 少 々
しょうしょう

 

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

はさいの目切
め ぎ

り、マッシュルームはうすくスライスしておく。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、合
あい

挽
び

き肉
にく

とガーリックパウダーを入
い

れ炒
いた

める。 

③ 合
あい

挽
び

き肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら①を入
い

れさらに炒
いた

める。 

④ ③にミックスビーンズ、トマト缶
かん

、調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

え、しばらく煮込
に こ

んで仕上
し あ

げる。 

 

チリコンカーンはメキシコやアメリカの代表的
だいひょうてき

な豆
まめ

を使
つか

った 

煮込
に こ

み料理
りょうり

です。 

ご家庭
か て い

ではスパイスをより効
き

かせて、じゃがいもやピーマン等
など

を 

入
い

れて具
ぐ

だくさんに仕上
し あ

げるのもおすすめです。 

A 


