
 

  

～９月
が つ

の献立
こ ん だ て

より～ ☆ギニーリン Giniling☆  フィリピンの家庭
か て い

料理
りょうり

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ・豚ひき肉
ぶた   にく

               １５０ｇ 

・にんにく                 少 々
しょうしょう

 

・油
あぶら

                    小
こ

さじ１ 

・たまねぎ          小
しょう

１個
 こ

 

・にんじん          小
しょう

１本
ぽん

  

・じゃがいも               大
だい

１個
 こ

 

・トマト水
みず

煮
に

（生
なま

でも）    １００g 

・水
みず

                     ５０ｍｌ 

・さとう           小
こ

さじ１ 

・濃口
こいくち

しょうゆ      大
おお

さじ１.５ 

・トマトケチャップ     大
おお

さじ２ 

・塩こしょう
しお       

          少 々
しょうしょう

 

  

【作り方
つく  かた

】 

①にんにくはみじん切り
   ぎ  

、たまねぎ・にんじん・ 

じゃがいもは１ｃｍ角
かく

に切る
き  

。 

②油
あぶら

を熱し
ねっ  

、にんにく・豚ひき肉
ぶた    にく

を炒める
いた    

。 

（給 食
きゅうしょく

ではとりひき肉
にく

を使います
つ か     

。） 

③にんじん・たまねぎを加えて
く わ   

さらに炒め
い た  

、水
みず

・ 

トマトを加え
くわ  

、じゃがいもを入れて
い  

加熱
か ね つ

する。 

④さとう・ケチャップ・しょうゆを加
くわ

えて味付
あ じ つ

けする。 

⑤塩こしょう
しお       

で味
あじ

をととのえて仕上
し あ

げる。 

 

【材料
ざいりょう

】 

４人分
にんぶん

 

トマト味
     あじ

の「ひき肉
    にく

と野菜
や さ い

の炒め物
いた  もの

」です。 


