
麺 （４人分）

作り方

豚骨 ............................................................ 500g
豚ブロック（ヒレ / 肩ロース）.................500g
豚挽肉 .........................................................150g
大根 ............................................................. 1/2 個
人参 ..............................................................１個
フーティウ ...................................................200g

ニラ .......................... ....１束  
万能ねぎ .......................１束
もやし ...........................１袋
紫玉ねぎ ........................1/2 個
ニンニク ........................1 個

 3 時間フーティウ

①スープ作り
 1. 大根と人参の皮を剥いて、輪きりにする。
２. 鍋に水（２リットル）を入れ、火をつける。底から泡がボコボコと出てきた時、豚骨と豚ブロックを入れて、
　  塩（大さじ１ /2）を加え、煮る。
 3. アクをよくとる。
 4. しっかり火が通った豚ブロックを取り出して、冷たい水に入れる。
 5. 大根と人参を②に入れて、中火で煮込む。（約 2時間以上。水が足りないなら、追加する。）
 6. 出来たら、塩、砂糖、みりんで調味する。

③盛り付け
 1. 沸騰している水でフーティウを茹でる。柔くなってからもやしも入れ、さっと茹でる。
 2.  (1) をどんぶりに入れて、油 (A) を加え、混ぜる。
 3. 茹でた豚ブロックをスライスしてから、炒め豚挽肉と他の好きな物（エビ・うずら・豚レバーなど）を一緒に
　②に載せる。
4. 万能ネギを輪きり、ニラを 3～４cmぐらい切ってから、③に載せる。
（にらと万能ネギが生で食べられない場合、さっと茹でてから、入れる）
5. スープを注ぎ、最後に胡椒を少し入れる。
6. 野菜（サラダや春菊）と一緒に食べる。好みによって、醤油やレモンを入れても良い。

※フーティウの代わり、麺類、春雨やマカロニなどを使える。
※マカロニ・春雨を使う場合、醤油ではなく、ナンプラ（魚醤）を使った方が良い。

塩、砂糖、みりん、こしょう
油
エビ・うずら、豚レバ、イカ
など（お好み）
サラダ・春菊（お好み）

②具材の作り
1. 玉ねぎを半分にわけ、スライスする。
　  ニンニクをみじんきりにする。
2．油（大さじ５）をフライパンに注ぎ、火をつける。熱くなったら、
      玉ねぎを先に入れ、黄色に変化し始まる時、ニンニクを入れて、混ぜる。
       両方とも少し黄色になったら、火をとめ、早めにこし器で
       玉ねぎ・ニンニクと香油を別にする。
3. 香油（大さじ 1/2) をフライパンに入れ、熱くなってから、豚挽肉を入れ、炒める。ガラスープ ( 小さじ 1/2), 
    砂糖（小さじ 1/2), 塩（小さじ 1/2),  こしょう（小さじ 1/2) を加え、味をつける。
4. エビ、うずら、豚レバーなどを茹でる。

ソイコックおこわ
（５人分）50分

作り方

もち米 .....................................................650g
白玉粉 .....................................................300g
ほうれん草 .............................................100g
豚バラ .....................................................150g
ムング豆（緑豆）皮むき　...................150g

1. もち米と緑豆を洗ってから、一晩水に入れておく。
2. 緑豆を炊飯器などで蒸す。（A）
3. ほうれん草と水（150～200ml）をミキサーでよく混ぜる。（B）
4. (B) と塩（小さじ 1/3) を鍋に入れ、70°まで温める。（C）
5. 白玉粉に Bを少しずつ入れて , 混ぜてから、油（大さじ１）も入れ、こねる。
　出来たら、ラップで包んで、30分休ませる。

6. 豚バラを 1cmぐらいの角切りにする。

7. フライパンに油（大さじ１）を入れて、熱くなってからみじん切りの玉ねぎを入れ、
    黄色になるまで炒める。その後豚バラを加え、
    ガラスープ（小さじ 1/2~1/3), 砂糖（小さじ 1/3) を入れ、味をつける。
8. 豚バラにしっかり火が通った時、(A) を入れ、炒める。砂糖（小さじ１/2) と油（大さじ１）
　を加え、ペースト状になるまで中火で炒める。
9. 万能ネギを入れ、混ぜてから、火を止める。最後に、こしょうを入れる。
10. ⑨をボウルに入れ、少し冷めてから、一口大に分けて、丸める。
（「アン」と呼ぶ）

11. 白玉粉を少し捏ねてからアンと同じ数に分けて、アンを包む。（D）

12. 水を切ったもち米に塩（小さじ１）を入れ、混ぜる。
13. 蒸し器の２段目にクッキングシート（あるいは蒸し布）を置いて、もち米（1/3) を敷く。
14. (D) をもち米にさっぱりつけてから、13のもち米の上にに載せる。残っているもち米を上に入れる。

15. 蒸し布を上にカバーしてから、蒸らす。

  

ムング豆（皮むき）

ムング豆（緑豆）皮むき　...................150g

ムング豆（皮つき）

(❶) (❷)

玉ねぎ ....................................................... 適量  
万能ね ぎ .................................................. 適量
油、塩、砂糖、こしょう、ガラスープ

※炊飯器を使わない時：
浸された緑豆、塩 (小さじ 1）とたっぷりの水を鍋に入れ、火をつける。
アクが出た時、アクを水と流し (❶)、緑豆面から３～５mmの水を残し (❷)、蓋をして、
20分ぐらいで弱火で蒸らす。その後、火を止めて、10分寝かせる。



(❶) (❷)

さつまいもと生姜
チェー（ぜんざい）

（２人分）

さつまいも ...................................................... 500g
生姜 ..................................................................100g
黒糖 ......... ........................................................60g(※）
塩 ...................................................................... 小さじ

作り方
 1. さつまいもの皮を剥いて、一口大で切って、
　  塩（小さじ 1/2) が入っている水に入れる。

2. 生姜を包丁の腹や棒で潰す。

3. 鍋に 水 (0. 5~0.7 リットル )を入れ、火をつける。黒糖、塩（小さじ 1/4) と生姜を入れ、2分ぐらい沸騰させる。

4. 水切りのさつまいもを入れ、蓋を閉て（隙間を少し開ける）、柔らかくなるまで、弱火で煮る。

※生姜を千きりやスライスしても良いが、潰した方がエッセンスが多く出る。
※好みにより、生姜や砂糖の量を調整できる。
※黒糖の代わり、他の砂糖の種類を使っても良い。
※さつまいもの皮を剥かなくても良い。

30 分

隙間を開ける

※

トロイ・ヌック
ベトナム風のお汁粉

（ ４人分）

白玉粉 ..................................................... 150g
ムング豆（緑豆）皮むき ...................... 100g
生姜 ..........................................................100g

胡麻 ..........................................................5g  
塩 ............................................................ 小さじ
黒糖 ....... ................................................. 70g（※）
砂糖 ......................................................... 小さじ（※）
ココナツミルク（お好み） ......................400g

作り方（ココナツミルクを使わない場合）
1. 緑豆を一晩水に入れておく。
2. 浸された 100g の緑豆、塩 (小さじ 1/4）とたっぷりの水を鍋に入れ、火をつける。
　アクが出た時、アクを水と流し (❶)、緑豆面から３～５mmの水を残し (❷)、蓋をして、
　20分ぐらいで弱火で緑豆を蒸らす。その後、火を止めて、10分寝かせる。（A）
3.70℃の水を少しずつ白玉粉に入れ、捏ねてから、ラップで包んで、15分～20分休ませる。
4. 蒸した緑豆をフライパンに入れて、砂糖（小さじ 1/2）を入れて、ペースト状になるまで炒める。（アン）

5. アンを少し冷めて、好きな大きさに分けて、丸める。
6. こねた白玉粉でアンを包む。残ったら、小さい団子を作る。
7. 沸騰している水で (6) を入れて、茹でる。浮いてから、取り出す。
8.  生姜を潰す。鍋に 水 (0.7~1 リットル )を入れ、火をつける。黒糖、塩（小さじ 1/４) と生姜入れて、2分ぐらい沸騰させる。
　その後、⑦の団子を入れ、3～４分で中火で調理する。
9. 食べる時、茶碗に入れて、胡麻を上に載せる。

作り方（ココナツミルクを使う場合）( (1),(2),(5)~(8) は同上、以下のステップが違う）
3. ココナツミルク（大さじ２）が入っているぬるま湯（70°) を少しずつ白玉粉に入れ、捏ねてから、ラップで包んで、
    15 分～20分休ませる。
4. 蒸した緑豆をフライパンに入れて、ココナツミルク（大さじ１）と砂糖（小さじ 1/2）を入れて、ペースト状になるまで炒める。
9. 残りのココナツミルクを鍋に入れ、火を付ける。塩（ 小さじ 1/4）砂糖（大さじ１）を入れる。
10. 片栗粉もしくは白玉粉 (大さじ１)を水（粉量の 3倍）とよく混ぜる。（B）
11. ⑨が沸き始まりの時、（B）を少しずつ入れるて、２～３分沸騰させる。
12. 食べる時、できたお汁粉を茶碗に入れて、11のココナツミルクと胡麻を上に載せる。

50 分

※生姜、砂糖、黒糖の量は好みにより調整できる。
※団子に色をつける場合、ほうれん草や人参などを使い、白玉粉を捏ねる。


