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อาหารญี่ปุนฝมือคุณแม  ／ 日本のおふくろの味 

 
洋食文化の王道！ オムレツとご飯の共演 

オムライス 
材料（1 人分） 
[チキンライス] ●ご飯 茶碗 1 杯 ●鶏肉 適量 ●タマネギ 適量 ●ピーマン 適量 ●ニンジン 適量 ●トマト 1／2 個 ●エリ

ンギ又はしめじ 適量 ●酒又は料理酒 小さじ 1 ●塩・コショウ 少々 ●トマトケチャップ 大さじ 1 ●中濃ソース又はウスターソ

ース 大さじ 1／3 
[オムレツ] ●卵 2 個 ●牛乳 大さじ 1 ●塩・コショウ 少々 ●バター 大さじ 1／2 
作り方 
① 鶏肉を小さめに、野菜を粗みじん切りする。 
② フライパンに油をひいて鶏肉をまず炒め、タマネギと人参、エリンギを加える。火が通ったころにピーマンも加えて炒める。 
③ ②にご飯を入れて、鍋肌に焼き付けるように炒め、酒、塩・コショウを入れ、さらにトマトとトマトケチャップ、中濃ソースを入れて

味をなじませ、一旦火を止める。 
④ ボールに卵と牛乳を入れて、泡立てないように混ぜる。 
⑤ 別の温めたフライパンに油をひいて、キッチンペーパーで余分な油を拭き取る。バターを入れて溶け出したころに④を注ぐ。 
⑥ 卵が半熟になったら火を止め、③のご飯を卵焼きの縦中央に乗せる。ご飯を包むようにオムレツの両端を折ってオムライスをフライパ

ン端に寄せる。 
⑦ 皿とフライパンを V 字型に両手で持って、フライパンをひっくり返して皿に乗せ、木の葉型に整える。トマトケチャップをかけて出来

上がり。 
＊ 日本料理の一つとして西洋料理を日本流にアレンジして誕生した洋食には、カレーライスやハヤシライス、ハンバーグ、エビフライなど

があります。その中でも人気メニューの一つがオムライスです。これはオムレツ卵とライスを一緒にしたもの。明治 34 年（1901 年）、

東京の老舗洋食屋「煉瓦亭」で、当時賄い食として出されていたものが、リクエストによりメニューに登場したのがはじまりだとか。 
＊ クリームソース仕立てのライスやピラフ、チャーハンにして、また豪華にデミグラスやホワイトソースなどをかけて、洋食の域を超えた

調理工夫も楽しめます。 
＊ ハムやウインナーソーセージ、ミックスベジタブルなどを代用すると簡単です。 
＊ 仕上げのトマトケチャップでメッセージやイラストを描くと楽しいです。 
 
 

วิถีแหงราชาวัฒนธรรมอาหารฝรั่ง ! ขอนําเสนอ ขาวผัดและออมเลต 
ขาวผัดออมเลต 

สวนผสม สําหรับ 1 ทาน 
[ขาวผัดไก] ・ขาวสวย  1 ถวย   ・เน้ือไกพอประมาณ  ・หอมหัวใหญพอประมาณ  ・พริกหยวกพอประมาณ  ・แครอทพอประมาณ ・มะเขือเทศครึ่งผล  ・เห็ดเอเร็งกิ
หรือเห็ดชิเมะจิพอประมาณ   ・เหลาหรือเหลาประกอบอาหาร  1  ชอนชา  ・เกลือและพริกไทยเล็กนอย  ・ซอสมะเขือเทศ   1  ชอนโตะ  ・ซอสชูโน (ซอสเขมขนปานกลาง) 
หรือซอสวูสเตอร 1/3 ชอนโตะ 
[ออมเลต] ・ไขไก  2  ฟอง ・นมสด  1  ชอนโตะ ・เกลือและพริกไทยเล็กนอย  ・เนย  1/2 ชอนโตะ 
วิธีทํา 
①ห่ันเน้ือไกใหเปนช้ินเล็กๆ และสับผักเปนช้ินหยาบๆ  
②เทนํ้ามันลงในกระทะ ใสเน้ือไกลงผัดกอน จากน้ันใสหอมหัวใหญและแครอท แลวเติมเห็ดเอเร็งกิลงไป เมื่อสุกแลวจึงใสพริกหยวกลงผัดตอ 
③ใสขาวสวยลงในขอ ② เวลาผัดใหผัดและกดขาวใหติดกระทะจนกระท่ังมีกล่ินหอม  เติมเหลา เกลือ พริกไทย จากน้ัน ใสมะเขือเทศ ซอสมะเขือเทศ และซอสชูโนผัด
คลุกเคลาใหเขากัน แลวปดไฟพักไว 
④ ตอกไขไกและเติมนมสดลงในชาม คนใหเขากันอยาใหเกิดฟองอากาศ 
⑤นํากระทะอีกใบหน่ึงต้ังไฟและเทนํ้ามันใหท่ัว จากนั้น  ใชกระดาษทิชชูสําหรับทําครัวซับนํ้ามันสวนเกินออก  ใสเนยลงในกระทะรอจนเนยละลายแลวเทขอ ④ ลงใน
กระทะ 
⑥รอจนไขครึ่งสุกครึ่งดิบแลวจึงปดไฟ  ใสขาวขอ ③ ลงตรงกลางไข รวมขาวใหพูนขึ้นตรงกลาง จากน้ัน ตักริมขอบไขสองขางใหทบเขาหากัน เพื่อหอขาวเอาไว แลวเล่ือน
ขาวหอไขไวทางดานใดดานหน่ึงของกระทะ 
⑦ถือจานและกระทะใหแขนสองขางหางกันปนรูปตัว V  พลิกกระทะเพื่อคว่ําขาวผัดออมเลตลงบนจาน จากนั้น จัดขาวผัดออมเลตใหเปนรูปใบไม  ราดดวยซอสมะเขือเทศ ก็
เปนอันเสร็จพิธี 
＊ เมนูอาหารตะวันตกท่ีถูกดัดแปลงใหเปนสไตลญี่ปุนและไดกลายเปนอาหารญี่ปุนมีอีกหลายเมนู อาทิเชน ขาวราดแกงกะหรี่ ฮายาชิไรส  ฮัมบากุ  กุงทอด เปนตน ซึ่งใน
บรรดารายการอาหารเหลาน้ี อีกเมนูหน่ึงท่ีไดรับความนิยมก็คือ ขาวผัดออมเลต คือ การรวมเอาออมเลตกับขาวผัดมาไวดวยกัน  วากันวาแรกเริ่มเดิมที ขาวผัดออมเลตกําเนิดขึ้น
ในปเมจิท่ี 34 ) ค.ศ. 1901  (ท่ีราน  “เร็งกะเท” รานอาหารฝรั่งอันมีช่ือเสียงเกาแก โดยเปนอาหารท่ีทําขึ้นเพื่อรับประทานกันในครัว แตตอมามีการขอใหทางรานนําขาวผัดออมเลต
น้ีใสในเมนูเพื่อออกจําหนายดวย 
＊ทานสามารถสนุกสนานกับการดัดแปลงวิธีการปรุงอาหารใหแตกตางไปจากกรอบของอาหารฝรั่งได อาทิเชน ในขาว ปลาฟหรือขาวผัดอาจสามารถใสซอสครีมลงไปผสม
ได หรือสามารถราดดวยซอสเดมิกลาสหรือไวทซอสใหดูหรูหราอลังการยิ่งขึ้น 
＊ทานสามารถปรับเปล่ียนใชแฮม ไสกรอกหรือผักรวมมิตรตาง ๆ แทนได 
＊ทานจะเพลิดเพลินไปกับการเขียนลวดลายหรือขอความดวยซอสมะเขือเทศท่ีใชตกแตงเปนขั้นตอนสุดทาย 
 




