
●ガパオ炒
いた

め

　 　「ガパオライス」とはタイで国民
こくみん

食
　しょく

と言
　い

えるぐらい人気
にんき

のメニューです。

「ガパオ」とはバジルの一種
いっしゅ

で炒
いた

め物
もの

にバジルを加
くわ

えて味
あじ

を整
ととの

えます。

　具材
ぐざい

は豚
ぶた

ひき肉
にく

と赤
あか

パプリカがよく使
つか

われます。パプリカの赤
あか

とピーマンや

バジルの緑
みどり

、目玉焼
めだまや

きを乗
の

せると黄
き

色
いろ

と彩
いろど

りもよく食欲
しょくよく

をそそるメニューです。

材料　４人分

分
ぶん

　　量
りょう

100ｇ

150ｇ（小
しょう

１個
こ

） 粗
あら

みじん切
き

り

20ｇ（小
しょう

1/3本
ほん

） 粗
あら

みじん切
き

り

40ｇ（2個
こ

） 粗
あら

みじん切
き

り

20ｇ（1/8個） 粗
あら

みじん切
き

り

各5ｇ（１かけ） みじん切
き

り

適量
てきりょう

適量
てきりょう

小
しょう

さじ2

小
しょう

さじ2.5

小さじ1

1 材料
ざいりょう

をそれぞれの大
おお

きさに切
き

る。

2 フライパンにごま油
あぶら

をひいて、生姜
しょうが

とにんにくのみじん切
ぎ

りを中火
ちゅうび

で炒
いた

める。

にんにくの香
かお

りが出
で

てきたら、豚肉
ぶたにく

のミンチを入
い

れて色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。

3 人参
にんじん

、玉
たま

ねぎを５分
ふん

程度
ていど

炒
いた

めて、ピーマンと赤
あか

パプリカを入
い

れてさらに５分
ふん

程度
ていど

炒
いた

める。

4 ３の中
なか

にバジルとカレー粉
こ

を入
い

れ、弱火
よわび

にし砂糖
さとう

と淡口
うすくち

しょうゆで味
あじ

を付
つ

けたら

出来上
できあ

がり。

材
ざい

　　  料
りょう

 　 　名
めい

切
き

　り　方
かた

　な　ど

豚肉
ぶたにく

ミンチ

人参
にんじん

ピーマン

玉
たま

ねぎ

赤
あか

パプリカ

バジル

カレー粉
こ

ごま油
あぶら

にんにく・生姜
しょうが

砂糖
さとう

淡口
うすくち

しょうゆ

おうちで

ごはんの上にガパオ炒めを乗せて、目玉焼きを上に乗せると

『ガパオライス』で食べて頂けます。


