
 
塩麹ガパオライス 

 

x  

材料（4人分） 

・鶏むね肉 1枚   

・塩麹   大さじ 1   

・たまねぎ 1/2個  

・ピーマン 1/2個 

・パプリカ 1/3個 

・にんにく 1/2片 

●砂糖   小さじ 1 

●酒    大さじ 1 

●オイスターソース 大さじ 1 

●ナンプラー 大さじ 1 

・レモン汁 小さじ 1/2 

・卵    4個 

・油    大さじ 1 

・レタス  お好みで  

 

 

作り方 

1.鶏むね肉は皮を取り除き、粗みじん切りにする。 

塩麹を加えて少しこねる。 

2.たまねぎ、ピーマン、パプリカは 1ｃｍ角に切

る。 

3.フライパンを中火に熱し、油を加え目玉焼きをつ

くる。お皿に取り出す。 

4.目玉焼きを焼いたフライパンでにんにく(みじん切

り)を炒める。 

5.4に鶏むね肉を加え肉の色が少し変わるまで炒め

る。 

6.たまねぎを炒め香りがしてきたらピーマン、パプ

リカを加えて炒める。 

7.●の調味料を加え汁気をとばすように 5分ほど中

火で炒める。 

8.レモン汁を加えて味を整える。 

9.お皿にご飯を盛り、8を盛り付ける。目玉焼きを

盛りつける。 

 

 ポイント＆その他 

・塩麹で鶏むね肉が柔らかくなります！ 

・塩の代わりに塩麴を使用することでうま味やコクがアップ！ 
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