
ポークビーンズ 
      ４人分 

 材料 
豚肉  １００ｇ  油  小さじ１ 
にんにく 少々  砂糖  小さじ１/３ 
セロリ  ３ｃｍ  塩  小さじ１ 
玉ねぎ 大１個  コショウ 少々 
人参  中１/２本 ウスターソース 大さじ１ 
じゃがいも 大１個  ケチャップ 大さじ１・１/２ 
マッシュルーム ２５ｇ 油  小さじ２ 
乾燥大豆 ７５ｇ  バター 小さじ２ 
ガラスープ ３５０ｇ  小麦粉 大さじ１ 
 
 作り方 
① 乾燥大豆は柔らかくなるまで茹でる 
② 豚肉は１．５ｃｍ角、にんにくはすりおろし、セロリは

小さめ薄切り、人参はいちょう切り、玉ねぎ・じゃ
がいもは角切り、全ての野菜は大豆の大きさに
合わせる 

③ Ａを炒めてブラウンルーを作る 
④ 鍋に油をひき、にんにく・セロリを炒め香りがで

てきたら豚肉を炒める 
⑤ ④に人参・玉ねぎ・じゃがいもを加え、更に炒め

てガラスープを加えて煮る 
⑥ ⑤の野菜が柔らかくなったらマッシュルーム・大

豆を加えて調味料で味を付ける 
⑦ ⑥に火を消してから③を少しづつ入れながらと

ろみを付け再び加熱し、少し煮込む 
材料・調味料の量は目安です 
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