
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ガパオライス風 

（作り方） 

① にんにくは、みじん切りにする。 

玉ねぎとパプリカは、１ｃｍ角に切る。 

② フライパンに油をひき、にんにくを炒める。 

香りが出たら、鶏ひき肉を加えて炒める。 

③ 玉ねぎ、パプリカを加えて炒める。 

④ Ａで味付けをする。 

⑤ 器にごはんを盛り、④を上にかける。 

＜材料＞ 子ども４人分 

ごはん      適量 

鶏ひき肉     １４０ｇ 

玉ねぎ      １／２個 

赤パプリカ    １／４個 

黄パプリカ    １／４個 

にんにく     少々 

油        適量 

砂糖       小さじ１／２ 

塩        少々 

しょうゆ     小さじ２ 

オイスターソース 大さじ１／２ 

Ａ 


