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ลองทาน! ลองทาํ! อาหารอร่อยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

 
ข้าวฮายาชิ 

 
[ส่วนประกอบ(สําหรับ 4 ท่าน)] 
เน้ือววัหัน่เป็นช้ินบาง ๆ…200 กรัม หวัหวัใหญ่…1 ลูก ขา้วสวย… ถว้ย 

เนย…0 กรัม แป้งสาลี…2 ชอ้นโตะ๊ 

ซอสมะเขือเทศ…200 มล. นํ้า…00 มล. 

โชย…ุ2 ชอ้นโตะ๊ เกลือ-พริกไทย…เลก็นอ้ย 

[วธีิทาํ] 
1. วางเน้ือววักระจายวงกวา้งโรยเกลือ-พริกไทย แลว้ตามดว้ยแป้งสาลี 

2. ซอยหอมหวัใหญ่เป็นเส้ียว ๆ เตรียมไว ้

. ตดัเนยคร่ึงหน่ึงของปริมาณท่ีเตรียมไวล้ะลายบนกระทะท่ีตั้งไฟ ใส่ 1 ลงไป 

ผดัจนกระทัง่เร่ิมมีรอยไหมก้ต็กัข้ึนพกัเอาไว ้

. ใส่เนยท่ีเหลือลงในกระทะท่ีใชใ้นขั้นตอนท่ี  แลว้นาํ 2 ลงไปผดั 

5. พอ  เร่ิมสุกกเ็ท  กลบัลงไปในกระทะผดัใหเ้ขา้กนั 

6. ใส่ซอสมะเขือเทศ นํ้า โชยลุงใน  5 แลว้คนใหเ้ขา้กนั ปิดฝา ตม้ดว้ยไฟอ่อน 

ประมาณ 15 นาที 

7. ตดัขา้วสวยลงในจาน ราด 6 ลงบนขา้วกพ็ร้อมเสิร์ฟ การแต่งหนา้อาหารดว้ย

พาร์สลียซ์อยละเอียดหรือเมด็ถัว่ลนัเตาตม้นอกจากเป็นการเพ่ิมสีสรรใหก้บั

อาหารแลว้ ยงัมีรสชาติเขา้กนักบัฮายาชิไรส์ดว้ย 

(ดูภาพขา้วฮายาชิท่ีปรุงเสร็จไดใ้นหนา้ขวามือ) 

 

 

ประเทศญ่ีปุ่นมีฤดูใบไมผ้ลิ ฤดูร้อน ฤดูใบไมร่้วง ฤดูหนาว และมีวตัถุดิบ

ปรุงอาหารท่ีมีรสชาติดีในฤดูนั้น ๆ อีกดว้ย โดยเฉพาะในฤดูใบไมผ้ลิท่ีมีพืชผกั

ท่ีทาํใหค้วามรู้สึกไดถึ้งฤดูกาลเป็นจาํนวนมาก แมแ้ต่ผกัท่ีคุน้เคยกนัเป็นอยา่งดี

เฉพาะในฤดูน้ีเท่านั้นท่ีถูกเรียกวา่ “กะหลํ่าฤดูใบไมผ้ลิ” “มนัฝร่ังใหม่” 

“หอมหวัใหญ่ใหม่” เน่ืองจากเป็นพืชผลท่ีเกบ็เก่ียวในฤดูกาลน้ีเท่านั้นจึงถูก

เรียกวา่ “กะหลํ่าฤดูใบไมผ้ลิ” “มนัฝร่ังใหม่” ส่วนหอมหวัใหญ่ซ่ึงโดยปกติแลว้

จะปล่อยท้ิงไวใ้หแ้หง้ก่อนจึงค่อยส่งขายนั้น จะเรียกผลผลิตท่ีส่งออกขายทนัที

หลงัเกบ็เก่ียวโดยไม่ปล่อยท้ิงไวใ้หแ้หง้ก่อนวา่หอมหวัใหญ่ใหม่  

ในคราวน้ีขอแนะนาํ “ขา้วฮายาชิ (Hayashi Rice)” ท่ีใชห้อมหวัใหญ่ซ่ึงเกบ็

เก่ียวไดเ้ป็นจาํนวนมากในช่วงน้ี ทั้งน้ีจะปรุงโดยใชห้อมหวัใหญ่ใหม่หรือ

หอมหวัใหญ่ตามปกติกไ็ด ้ ความหวานท่ีไดจ้ากการตม้เค่ียวหอมหวัใหญ่ รส

สมัผสั และ ความอร่อยจากมะเขือเทศ เขา้กนักบัขา้วสวยไดอ้ยา่งเหมาะเจาะ 

ช่ือเมนู “ฮายาชิไรส์” นั้นมีท่ีมาจาก “ฮาชดบี์ฟ (Hashed Beef)” ซ่ึงเป็น

อาหารของประเทศองักฤษ เป็นอาหารต่างประเทศท่ีถูกนาํมาดดัแปลงใหเ้ป็น

อาหารสไตลญ่ี์ปุ่น เม่ือกวา่ 100 ปีก่อน (ทั้งน้ีอาหารประเภทน้ีถูกจดัใหเ้ป็น 

“อาหารตะวนัตก”)   ตามปกติจะใชเ้ดมิกราซอส แต่เพื่อใหง่้ายต่อการปรุงใน

คราวน้ีจึงแนะนาํใหใ้ชซ้อสมะเขือเทศ ทั้งน้ีจะใส่เห็ดมชัรูมหรือแครอทกเ็ขา้กนั

ไดดี้ 

 

ハヤシライス
は や し ら い す

 
 

---------------------------------------------------------------

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 

牛
ぎゅう

薄
うす

切
ぎ

り肉
にく

…200g 玉
たま

ねぎ…1個
こ

 白
はく

飯
はん

…4杯分
はいぶん

  

バター
ば た ー

…40g 小麦粉
こ む ぎ こ

…大
おお

さじ2  

トマトケチャップ
と ま と け ち ゃ っ ぷ

…200ml 水
みず

…400ml  

醤油
しょうゆ

…大
おお

さじ2 塩
しお

・コショウ
こ し ょ う

…少 々
しょうしょう

 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．牛肉
ぎゅうにく

は広
ひろ

げて塩コショウ
し お こ し ょ う

し、小麦粉
こ む ぎ こ

をまぶしてお

く。 

２．玉
たま

ねぎは櫛
くし

切
ぎ

りにしておく。 

３．フライパン
ふ ら い ぱ ん

に分量
ぶんりょう

の半分
はんぶん

程
ほど

のバター
ば た ー

をひき、1を入
い

れる。焼
や

き目
め

が付
つ

いたら取
と

り出
だ

す。 

４．3で使
つか

ったフライパン
ふ ら い ぱ ん

に残
のこ

りのバター
ば た ー

を入
い

れ、2
２

を炒
いた

める。 

５．4に火
ひ

が通
とお

ったら3をフライパン
ふ ら い ぱ ん

に戻
もど

し、よく混
ま

ざる

ように炒
いた

める。 

６．5にケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

、水
みず

、醤油
しょうゆ

を入
い

れよくかき混
ま

ぜ、蓋
ふた

を

して弱火
よ わ び

で15分
ふん

程
ほど

煮
に

る。 

７．皿
さら

に白
はく

飯
はん

をよそい、上
うえ

から6を掛
か

ければ出
で

来
き

上
あ

がり。

刻
きざ

んだパセリ
ぱ せ り

や茹
ゆ

でたグリンピース
ぐ り ん ぴ ー す

をトッピング
と っ ぴ ん ぐ

す

ると色
いろ

合
あ

いもきれいで味
あじ

もよく合
あ

う。 

（右
みぎ

ページ
ぺ ー じ

に出
で

来
き

上
あ

がり写
しゃ

真
しん

があります） 

---------------------------------------------------------------

 日本
にっぽん

には春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

があり、それぞれに旬
しゅん

の食材
しょくざい

があ

りますが、春
はる

は特
とく

に野菜
や さ い

で季節
き せ つ

を感
かん

じることが多
おお

いので

す。おなじみの野菜
や さ い

もこの季節
き せ つ

だけは「春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

」

「新ジャガ
し ん じ ゃ が

」「新玉
しんたま

ねぎ」などという名前
な ま え

で並
なら

んでいた

りします。春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

、新ジャガ
し ん じ ゃ が

はその収穫
しゅうかく

時期
じ き

から

こう呼
よ

ばれます。そして、通常
つうじょう

は収穫後
しゅうかくご

一定
いってい

期間
き か ん

乾燥
かんそう

さ

せてから出荷
しゅっか

される玉
たま

ねぎですが、置
お

かずにすぐ出荷
しゅっか

さ

れるものを新玉
しんたま

ねぎと呼
よ

んでいます。 

 今回
こんかい

はそんな 旬
しゅん

の玉
たま

ねぎをたくさん使
つか

って作
つく

る

「ハヤシライス
は や し ら い す

」をご紹
しょう

介
かい

します。新玉
しんたま

ねぎでも普通
ふ つ う

の

玉
たま

ねぎでも作
つく

れ、煮
に

込
こ

んだ玉
たま

ねぎの甘
あま

さや食感
しょっかん

と

トマト味
と ま と あ じ

がご飯
はん

にピッタリ
ぴ っ た り

です。 

 料理名
りょうりめい

の「ハヤシライス
は や し ら い す

」は、諸説
しょせつ

ありますがイギリス
い ぎ り す

料理
りょうり

の「ハッシュドビーフ
は っ し ゅ ど び ー ふ

」から来
き

ており、100年
ねん

以上
いじょう

昔
むかし

、外国
がいこく

からもたらされた料理
りょうり

が日本風
に ほ ん ふ う

にアレンジ
あ れ ん じ

さ

れたものです（ちなみにこのような料理
りょうり

ジャンル
じ ゃ ん る

を

「洋食
ようしょく

」と言
い

います）。本来
ほんらい

はデミグラスソース
で み ぐ ら す そ ー す

を使
つか

い

ますが、今回
こんかい

は作
つく

り易
やす

くケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

を使
つか

いました。他
ほか

に

マッシュルーム
ま っ し ゅ る ー む

やにんじんを加
くわ

えてもよく合
あ

います。


