
① フライパンにサラダ油・にんにく・一味を入れ香りが 

出るまで炒める。挽き肉を加え、色が変われば玉ねぎも 

加え、混ぜながらポロポロのそぼろ状になるまで炒める。 

 

② パプリカを加えさっと炒め、Ａの調味料を加える。 

バジルをちぎって加え、さっと炒める。 

 

③ フライパンにサラダ油を少々熱し、卵を割り入れ、 

弱火で焼く（５～８分）。 

 

④ 皿にごはんを盛り、②を盛り付け、目玉焼きをごはんの上

にのせる。 

 

 

 

 

  

所要時間 １０分 

作り方 

材 料 

■４人分 
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-１４６- 

サラダ油         大さじ２ 

にんにく（みじん切り）    ２片 

一味唐辛子      小さじ１/４～ 

鶏や豚の挽肉       ３００ｇ 

玉ねぎ（１ｃｍ角）     １/２個 

パプリカ （１ｃｍ角）   １/２個 

又はピーマン（１ｃｍ角）  １個 

Ａ 砂糖          小さじ２ 

    中華スープの素    小さじ１ 

  ナンプラー      小さじ４ 

  オイスターソース   小さじ４ 

  水          大さじ４ 

バジル         ８枚くらい 

卵              ４個 

ごはん          茶碗４杯 

       ガパオライス 

と 

   

作り方 

かぶとチーズの生ハム巻き 

  
 

かぶ（1ｃｍ幅のくし形）   中１個 

塩            小さじ１ 

オリーブオイル      小さじ４ 

お好みのチーズ       ３０ｇ 

大葉             ２枚 

レモンスライス（あれば）   ２枚 

生ハム                  ６０ｇ 

黒こしょう        お好みで 

① かぶは皮をむき、１ｃｍ幅のくし形に切る。 

ボウルに入れ、分量の塩をふって１５分ぐらいおき、さっと洗って 

水気をしっかり絞る。オリーブ油をかけて１５分位おいておく。  

                       

② かぶの上に、人数分に分けたチーズ・大葉・レモンをのせ、 

生ハムをのせる。 

 

 
生ハムは、塩分がきついもの 

やさしい物がありますので、

量を調整してください。 

材 料 

■４人分 

所要時間 ３０分 

 
一味を入れなければ辛さゼロ。 

子供も食べられます。 

バジルがない、又苦手なら大葉を 

お使いください。 



バター               ２０ｇ 

玉ねぎ（薄切り）         １/２個 

かぼちゃ（５ｍｍ幅）    ３６０ｇ 

水                ５００㏄ 

コンソメの素           小さじ１ 

牛乳            ２００㏄ 

塩             小さじ１/２位 

こしょう                少々 

クルトン・生クリーム  適宜(あれば) 

 

 

 

 

 

かぼちゃのポタージュ 

 

材 料 
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作り方 

材 料 

作り方 

所用時間 １０分＊冷やし固める時間を除く 

 

ベトナム風練乳プリン 
 

 

① かぼちゃは種・皮を取り除き、約５mm幅に切る。 

② 鍋にバターを熱し、玉ねぎ・かぼちゃを加えて中火で炒める。 

玉ねぎがしんなりすれば、水・コンソメを注いで、 

弱火で８分位煮込む。 

 

③ 火が通れば、粗熱を取ってミキサーにかけ、同じ鍋に戻し入れる。 

牛乳を加えて火にかけ、塩・こしょうで味を調え器に注ぐ。 

お好みで生クリームをたらし、クルトン・パセリなどを散らす。 

 

Ｂ 卵黄          ２個 

練乳        大さじ６ 

牛乳          ３００cc 

粉ゼラチン 混ぜ合わせ 小さじ４ 

水     戻しておく 大さじ２ 

生クリーム       大さじ４ 

Ｃ グラニュー糖    大さじ４ 

水         大さじ２ 

Ｄ インスタントコーヒー小さじ２ 

熱湯         ９０cc 

 

① 鍋にＢを入れて泡立て器でよく混ぜる。牛乳を少しずつ

加えて混ぜ合わせる。中火にかけながらよく混ぜ合わせ

て湯気が出るまで温める。火を消して戻したゼラチンを

入れて溶かし、生クリームを加えて粗熱を取る。 

器に等分に分け、冷蔵庫で冷やし固める。 

 

② 鍋にＣを入れて火にかける。薄い茶色に色づいたら 

火を止め、Ｄを加えて冷やしておく。 

①のプリンが固まれば、皿にひっくり返す。 

②のカラメルをかけ、クラッシュアイスをのせる。 

■４人分 

■４人分 

所要時間 １５分 

 
クラッシュアイスは、厚手の 

ポリ袋に氷を入れてふきんで 

包み、めん棒などで叩いて 

細かく。 

練乳の量で、お好みの甘さに 
 

 
ポタージュは材料選びがとて

も重要！ 

果肉が濃いオレンジ色で、 

皮が固い甘いかぼちゃを選び

ましょう。 

生クリームを入れないとあっ

さり、いっぱい入れると濃厚

に。その時の気分でどうぞ。 


