
和★ガパオライス～タイ料理を和風にアレンジ～

笠間市ヘルスリーダーの会が紹介する

★ 鶏ひき肉 ▶260ｇ ★ 植物油 ▶大さじ1/2
★ 玉ねぎ（5㎜の角切り） ▶160ｇ ★ ナンプラー ▶大さじ１
★ 赤・黄パプリカ（5㎜の角切り） ▶各50ｇ ★ オイスターソース ▶小さじ2
★ にんにく（みじん切り） ▶1片 ★ 砂糖 ▶小さじ2
★ しょうが（みじん切り） ▶1片 ★ 温泉卵 ▶4個
★ 大葉 ▶6枚 ★ ご飯（100ｇ×4人分） ▶400ｇ

栄養成分（1人分）

エネルギー 

たんぱく質

脂　　　質

418kcal
24.6g
13.3g

炭 水 化 物

食塩相当量

46.4g
1.8g

❶ 野菜を切っておく。
❷ フライパンに油を熱し、にんにく、しょうがを入れて弱火で炒め、香りが

立ったら玉ねぎを炒める。玉ねぎがしんなりしたらひき肉を加えて炒める。
❸ ひき肉に火が通ったらパプリカを加えて炒め、ナンプラー、オイスターソース、

砂糖を加え、汁気がなくなるまで炒める。仕上げに大葉をちぎりながら加え
混ぜ、火を止める。

❹ 器にごはんを盛り、出来上がった具を添え、温泉卵をごはんにのせる。

主食（ごはん、パン、麺） 

副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）

主菜（肉、魚、卵、大豆料理）

牛乳・乳製品

果物
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0
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食事
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ガイド

詳しくは 食事バランスガイド 検索

材
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４
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作
り
方

毎月19日
は

食育
の日

笠間焼うつわ
プレゼント
8月号締め切り
8月30日（金）
必着

【提供】中村　富夫さん（南吉原）
サイズ：直径約23cm×高さ約4cm

なかむら とみ お

広報紙の感想を添えて、住所・氏名・電話番号を明記のうえ、
秘書課まではがきでお申し込みください。
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