
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パインタコライス 
材 料  

１人分         市販のｽﾗｲｽ缶の場合(4 人分) 

ﾊﾟｲﾝ･ｸﾗｯｼｭ缶果肉     ３７.５ｇ       ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ ４枚 

合びき肉        ７５ｇ         ３００ｇ 

玉葱                 ２５ｇ             １００ｇ 

サラダ油                  ２ｇ             小さじ２ 

調味料 

粉末ﾊﾟﾌﾟﾘｶ             １ｇ             小さじ２ 

一味唐辛子          ０.２ｇ            小さじ 1/2 

砂糖               ０.８ｇ             小さじ１ 

固形ｺﾝｿﾒ            ２.５ｇ               １０ｇ 

塩                ０.７ｇ            小さじ 1/2 

トマト(カット缶詰)      ５０ｇ             ２００ｇ 

水                   ５０ml             １カップ 

プチトマト             ２個                 ８個 

レタス                  １枚                ４枚 

ピザ用チーズ           ２０ｇ               ８０ｇ 

温かいご飯  茶碗１杯分(150g)       茶碗４杯分(600g) 

粉チーズ                ２ｇ             小さじ４ 

チリパウダー(好みで)      少々                 少々 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を切

っておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切りに

しておく。） 

  玉葱はみじん切りにする。 

２．フライパンにサラダ油を入れて熱し、玉葱がしんな

りするまで炒める。 

合びき肉を加えて炒め、パラパラになったら、 

パイン･クラッシュ缶果肉を加え、調味料・トマト缶・

水を加えてよく混ぜ、水気がほぼなくなるまで煮込

む。 

３．ご飯を器に盛り、レタス・２・プチトマト・ 

ピザ用チーズを散らし、粉チーズをふる。 

  お好みでチリパウダーをふっても美味しくいただ

けます。 


