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材料（4人分） 

玉
たま

ねぎ                 100ｇ 

にんじん                 50ｇ 

じゃがいも              300ｇ 

豚
ぶた

こま切れ肉
 ぎ    にく

           100ｇ 

なたね油
あぶら

               適量
てきりょう

 

塩
しお

                     少々
しょうしょう

 

こしょう                 少々
しょうしょう

 

大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）             60ｇ 

トマト水
みず

煮
に

缶
かん

（カット）      200ｇ 

水
みず

                   150ｍｌ 

●砂糖
さ と う

               小
こ

さじ１ 

●コンソメ（顆粒
かりゅう

）      小
こ

さじ１ 

●ウスターソース    大
おお

さじ 1/2 

●トマトケチャップ      大
おお

さじ 3 

ハヤシルウ      1かけ（約
やく

２０ｇ） 

作り方 

① 玉
たま

ねぎは薄切り
う す ぎ   

、にんじんは２ｃｍ角
かく

、じゃがいもは３ｃｍ角
かく

に切る
き  

。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

を炒め
いた    

、塩
しお

・こしょうを入れる
い    

。 

③ 豚肉
ぶたにく

の色
いろ

が変わって
か    

きたら、玉
たま

ねぎを加えて
く わ     

しんなりするまで炒める
いた      

。 

④ にんじん・じゃがいも・大豆
だ い ず

・トマト缶
かん

・水
みず

を加えて
く わ    

ひと煮立ち
に た  

したら 

●の調味料
ちょうみりょう

を加えて
く わ     

中火
ちゅうび

で煮込む
に こ  

。 

⑤ じゃがいもに火
ひ

が通った
と お     

ら、火
ひ

を止めて
と   

、ハヤシルウを加えて
く わ     

よく

溶かし
と   

、とろみがつくまで弱火
よ わ び

で煮込む
に こ  

。 

 

★調理のポイント 

・じゃがいもは形
かたち

が残る
のこ   

ように、にんじんより大きめ
お お     

に切ります
き    

。 

・大豆
だ い ず

は、乾燥
かんそう

のものを使う
つか   

と一晩
ひとばん

水
みず

につけておく等
など

の下処理
し た し ょ り

が

必要
ひつよう

なため、水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

の方
ほう

が手軽
て が る

に調理
ち ょ う り

できます。 

・市販
し は ん

のミックスビーンズなどを加えて
く わ     

、豆
まめ

を増やして
ふ    

もおいしい 

です。 

★栄養一口メモ 

鉄
てつ

は、現代
げんだい

の日本人
に ほ ん じ ん

にとって不足
ふ そ く

しやすい栄養素
え い よ う そ

のひとつです。水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

には、１００ｇあたり２．２ｍｇの鉄
てつ

が

含まれて
ふく          

います。植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

である大豆
だ い ず

の鉄
てつ

には非ヘム
ひ   

鉄
てつ

が含まれて
ふく        

おり、タンパク質
          しつ

やビタミン C などと一緒
いっしょ

に

とることで吸収率
きゅうしゅうりつ

を高める
たか      

ことができます。ポークビーンズは、豚肉
ぶたにく

のタンパク質
         しつ

やじゃがいものビタミン C も一緒
いっしょ

にとれるのでおすすめです。 

 

ポークビーンズ 

料理
り ょ う り

のきほん・・調味料
ちょうみりょう

の分量
ぶんりょう

を計
はか

る計量
けいりょう

スプーンは大
おお

さじ（15cc）と小
こ

さじ（５cc）があります。 

1カップは２００ccのことです。 

エネルギー：211kcal  たんぱく質：13.0g  脂質：7.6g  炭水化物:29.8g  カルシウム：46mg  鉄：1.8ｍg  食物繊維：11.7ｇ  塩分:1.4g 


