
 ガパオライス 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 ２００ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１個
こ

   塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/２本
ぽん

 こしょう 少 々
しょうしょう

 

パプリカ（赤
あか

・黄
き

） 各
かく

１/２個
こ

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

たけのこ（水
みず

煮
に

） ５０ｇ ナンプラー 大
おお

さじ１ 

  砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

ごはん 適量
てきりょう

 オイスターソース 大
おお

さじ１ 

  おろしにんにく 適量
てきりょう

 

  バジル粉末
ふんまつ

 適量
てきりょう

 

～ 作り方
つく  かた

 ～ 

① 玉
たま

ねぎは粗
あら

みじん切
ぎ

り、人参
にんじん

、パプリカはみじん切
ぎ

りにしておく。 

② たけのこはさっと洗
あら

い、小
ちい

さめの角
かく

切
ぎ

りにしておく。 

③ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

ひき肉
にく

とおろしにんにくを炒
いた

める。 

④ たまねぎ、人参
にんじん

、パプリカ、たけのこの順
じゅん

に加
くわ

えさらに炒
いた

める。 

⑤ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

え炒
いた

め、最後
さ い ご

にバジル粉末
ふんまつ

を入
い

れ仕上
し あ

げる。 

⑥ ⑤をごはんの上
うえ

に盛
も

りつける。 

ガパオライスは、豚
ぶた

ひき肉
にく

をパプリカ、玉
たま

ねぎなどと一緒
いっしょ

に 

炒
いた

め、ナンプラーやバジルで味付
あ じ つ

けしたタイ料理
りょうり

のひとつです。 

「ガパオ」はバジルのことを言
い

います。 

鶏
とり

ひき肉
にく

やピーマンを使
つか

っても良
よ

いでしょう。 

Ａ 


