
材料（2人分）
鶏ひき肉（もも） ……………………………… 150g
ピーマン ……………………………………………1個
赤パプリカ …………………………………… 1/4個
玉ねぎ ………………………………………… 1/4個
生バジル ……………………………………………10g
にんにく …………… 小１かけ（チューブ可）
しょうが ……………… 1/2かけ（チューブ可）
　　豆板醤 ………………………… 小さじ1/2

A 　ナンプラー
 ……………………………小さじ1

　オイスターソース …………………小さじ1
　　砂糖 ……………………………… 小さじ1/2
卵 ………………………………………………………2個
サラダ油（目玉焼き用） ……………… 大さじ１
ごま油………………………………………… 大さじ１
麦ご飯 ……………約300g /米1合＋麦30g
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鶏ひき肉の
ガパオライス

材料

● 料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

● 撮影 ●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

「ガパオ」はタイ語でバジルのこと。
手でちぎって調理の最後に加える
と、バジルの風味が生きます。

Point❶

目玉焼きをカリカリにするコツは、
油を少し多めに入れてフライパンを
しっかり温めること。ふたをせずに強
めの中火で焼きましょう。

Point❷

お家で手軽にアジア飯♪
バジルの香りが食欲をそそる、
栄養＆スタミナ満点な一皿です

作り方
1 ピーマン、赤パプリカはヘタと種をとって粗みじ
ん切りにし、玉ねぎ、にんにく、しょうがも粗く刻む。
生バジルは手で細かくちぎるPoint❶。

2 フライパンにサラダ油を入れて強めの中火で熱
し、卵を割り入れてふたをしないで焼き、まわりが
茶色く固まってきたら取り出す Point❷。

3 フライパンの余分な油をキッチンペーパーで拭
き取ってからごま油を入れ、にんにくとしょうがを
中火で炒める。香りが出てきたら鶏ひき肉を加え、
細かくほぐしながら火が通るまで炒める。

4 3に玉ねぎ、ピーマン、赤パプリカを加えてさら
に炒め、Aを加えて全体を混ぜる。野菜に火が
通ったら、生バジルを加えて軽く炒める。

5 お皿に麦ご飯を盛り付け、4のバジル炒めと2の
目玉焼きをのせる。

＊ 鶏ひき肉は、むねを選ぶと、よりあっさり仕上がり
ます。
＊ 麦ご飯を白米に、鶏ひき肉を豚ひき肉に変えても
美味しく作れます。

鶏ひき肉はからだの修復を促すアミノ酸
を多く含むうえ、糖質・脂質をエネルギー
に変えるのに役立つビタミンB群も豊富。
また、挽いてある分消化吸収しやすいと
いう特徴も。暑さ等で疲れがちな季節の
栄養チャージにぴったりな食材です。

食材×栄養 ● 鶏ひき肉

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：649kcal
●塩分：1.6g1人分

みんなで美味しく
辛いのが苦手な方（お子さん等）
はAを下記レシピにチェンジ！
・薄口しょうゆ、砂糖・・・各大さじ1/2
・レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・オイスターソース・・・・・・・・・大さじ1/4
・カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
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番所庭園

雑賀崎灯台

雑賀崎漁港

cafe海街日記

雑賀崎バス停

1,000m
(13分) 

450m
(7分) 

650m
(9分) 

300m
(4分) 

260m
(4分) 

雑賀崎バス停

 合計距離 
2.7km
 合計時間 

37分
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雑賀崎
さいかざき

雑賀崎のある和歌山市は、和歌山県の北西部
に位置し、北は大阪府、西は紀淡海峡に接し
ています。雑賀崎は市の南西部にあり、底引き
網漁が盛んな港町です。万葉集に詠まれたこ
ともある古くからの景勝地で、日本遺産にも認
定されています。近年は海沿いの山の斜面に
家が密集して立ち並ぶ景観が、イタリアの世界
遺産“アマルフィ”に似ていると話題になってい
ます。

鮮魚の直接販売を体験！

アマルフィ（イタリア）
イタリア南部にあり、世
界中から観光客が訪れ
る人気のリゾート地。ア
マルフィの街を含む全長
約30kmの海岸線は、世
界で一番美しい海岸線と
言われ、1997年に世界
遺産に登録されました。

こっちが
海外！

ここ
 日本
？

日本のアマルフィ

和歌山県和歌山市

バス
JR和歌山駅バス停 雑賀崎バス停

ア
ク
セ
ス 和歌山バスで

約35分

これを
ください

今回は
ココ！

日本にいながら味わえる、まるで海外のようなス
ポットを紹介します。国内なら言葉の心配もパス
ポートも必要なし。気楽に海外の風景を楽しむ旅
に出かけてみませんか。

雑賀崎周辺
散策マップ

雑賀崎漁港では、新鮮な魚を安く買えま
す。漁から戻ってきた漁師に欲しい魚を
伝えて購入します。定休日や販売時間に
ついては、雑賀崎漁業協同組合のホーム
ページをご確認ください。

写真提供：公益社団法人　和歌山県観光連盟

基本はケース
売り。ビニー
ル袋に詰めて
渡されます

持ち帰り用の
クーラーボッ
クスを用意し
よう！

プリッとして抜群に甘い、
地元漁師イチオシの「足
赤エビ」を堪能できます。
ドルチェやコーヒーのテ
イクアウトも充実。

cafe海街日記

天気が良ければ淡路
島を見ることができ
ます。紀伊水道に沈
む夕日も絶景です。

お魚の直接販売が行われ
るのはココ。どんなお魚を
買えるかはお楽しみ。

雑賀崎灯台
雑賀崎漁港

海に突き出た台地は、かつ
て黒船を見張っていた場所。
BBQ場やビーチもあります。

番所庭園
集落に足を踏み入れれば狭い路地と
階段が入り組んでまるで迷路のようで
す。慣れない土地で迷子になるのも旅
の醍醐味。歩き慣れた靴を履き、段差
には気をつけましょう。

雑賀崎の町並み

古民家を改装し
た店内で、雑賀崎
の食材を使った
ピザやパスタを。

MR.MAGIC
（ピザ屋）
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雑賀崎
バス停

灰干しさんま
のピザ

旬野菜と魚介のカレー
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