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鶏ひき肉 (あ らびき)… 80g

バジルの業  3～4綾

赤ピーマン… 15g

ピーマンー・15g

玉ねぎ…・30g

lこ ん|こ く - 1か け

赤とうがらし(乾燥)のノト回切け

水 …大さじ1

小さじレ
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1

AIナムプラー…ノ』ヽさじ1

オイスターソース…・′
Jヽ さじ2

範蟻贈…・″
1ヽ さじ%

しょうゆ…・4ヽ さじ%

',・

・・11日

サラダ油…・大さじ3

ごはん…茶わん1杯分

バジル (仕上げ用)… 適量

。オイスターソース

。ナムプラー

→ p.95

I卿蒸

,バジルはざく切りにする。赤ピーマン、ピーマンは縦

に,cm幅 に切け、玉ねぎはl om厚 さのくし形 :こ切る。

にんにくはみじん切 ;メ にする。

,Aはまぜ合わせておく(4)。

1フ ライパンにサラタ油大さじ]を 弱火で熱 し、にんに

く、赤とうがらしをいためて香りを出す。ひき肉、水

を力0え て中火にし、ほぐしながら肉の色が変わるまで

しヽためる(11).

::を加えてからめ、2色のピーマン、玉ねぎを加えで

いため合わせる。バジルを加ス́てさっとまぜ(■ )、 火

を止める。

i雰」のフライバンに残りのサラダ油をよく熱し、ラ昴を害』

↓り入れて日玉焼きを作る(p77)。

ち器にごはん、 を盛ヤリ(lI)、 目玉焼きをのせ、バジル

を添える。

食材 memo

プヾ ぐノブレ 本来はガパオというタイの

ホーリーバジル (p.94)で

作りますが、手に入りにく

J いので、ここで|ま写真のイ

タリアンバジルを使います。
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