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（左）台湾料理の強い味方といえば電鍋！（真ん中）6品もの料理を同時進行でサクサク作っていく伊藤さん。（右）野菜をたっぷりいただける台湾料理。

手に入れやすい中華系調味
料をうまく使うと台湾風に。

料理教室やイベントの最新情報はこちら。
https://www.hanauta-asia.net/
    @hanautagram

台湾グルメの素朴な味わいに惚れこみ、大阪・池田にて、

台湾料理が中心の料理教室「はなうた食堂調理室」を

主宰。作るだけでなく、食べる楽しさも提案している。

はなうた食堂 伊藤尚子さん

　台
湾
は
日
本
と
比
べ
て
飲
食
店
が
す
ご
く
多
い
。

そ
れ
ぞ
れ
ル
ー
ロ
ー
飯
が
お
い
し
い
と
か
、な
に
か

得
意
と
す
る
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
り
つ
つ
、定
番
料
理
も

そ
ろ
え
て
い
る
食
堂
の
よ
う
な
お
店
に
よ
く
行
き

ま
す
。台
湾
の
人
は
世
話
好
き
な
の
も
印
象
的
。道
端

で
立
ち
止
ま
っ
て
い
る
だ
け
で「
ど
う
し
た
の
」「
ど

こ
行
く
の
」と
声
を
か
け
ら
れ
る
の
は
当
た
り
前
で
、

ご
は
ん
屋
さ
ん
に
入
る
と
お
店
の
方
に「
こ
れ
食
べ

て
」と
メ
ニ
ュ
ー
を
お
す
す
め
さ
れ
る
こ
と
も
多
く

て（
笑
）。そ
う
い
う
交
流
は
ほ
っ
こ
り
し
ま
す
ね
。

　台
湾
は
食
事
に
ス
ー
プ
が
つ
き
も
の
で
、注
文
し
な

い
と「
ス
ー
プ
は
？
」と
聞
か
れ
る
ほ
ど
。具
材
が
ゴ
ロ

ゴ
ロ
大
き
く
て
、た
と
え
ば
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
だ
と
芯

ご
と
入
っ
て
い
ま
す
。お
肉
は
ス
ペ
ア
リ
ブ
な
ど
の

骨
付
き
、茶
わ
ん
蒸
し
に
入
れ
る
貝
も
殻
付
き
と
か
。

食
べ
な
い
部
分
に
も
栄
養
が
あ
る
と
い
う
考
え
方

な
ん
だ
と
思
い
ま
す
。

　マ
イ
ブ
ー
ム
は
鴨
の
血
を
固
め
た
豆
腐
と
こ
ん

に
ゃ
く
の
間
み
た
い
な
食
べ
物
。だ
い
ぶ
マ
ニ
ア
ッ
ク

な
ん
で
す
け
ど（
笑
）、台
湾
で
お
鍋
を
い
た
だ
く
と

よ
く
入
っ
て
ま
す
。味
も
に
お
い
も
な
く
ツ
ル
ン
と

し
た
食
感
が
あ
る
だ
け
な
の
で
ぜ
ん
ぜ
ん
ク
セ
は

な
く
て
。私
は
そ
れ
が
好
き
で
、最
近
日
本
の
輸
入

具
材
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
入
っ
て

食
感
も
お
も
し
ろ
い
台
湾
ご
は
ん

食
材
店
で
見
つ
け
た
の
で
喜
ん
で
食
べ
て
ま
す
。

　直
近
で
台
湾
を
訪
れ
た
の
は
一
昨
年
の
夏
。離
島

の
澎
湖（
ポ
ン
フ
ー
）に
行
き
ま
し
た
。風
が
強
い
島

で
夏
の
暑
さ
、冬
の
寒
さ
が
厳
し
い
。本
島
と
は
ち
が

う
食
文
化
が
あ
っ
て
、そ
こ
で
食
べ
た
干
し
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
が
お
い
し
か
っ
た
。ゆ
で
た
も
の
よ
り
味
が

深
く
な
っ
て
い
て
、食
感
も
力
強
い
ん
で
す
。お
肉
と

い
た
め
た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
で
し
た
が
、あ
り
そ
う

で
な
い
食
材
で
す
よ
ね
。

　次
に
行
っ
て
み
た
い
と
こ
ろ
は
東
海
岸
。ガ
イ
ド

ブ
ッ
ク
に
よ
く
紹
介
さ
れ
て
い
る
台
北
、台
南
は
ど

ち
ら
も
西
側
で
、東
側
は
い
わ
ゆ
る
田
舎
。台
湾
に
は

い
ろ
ん
な
民
族
が
住
ん
で
い
る
の
で
、場
所
が
変
わ

れ
ば
食
べ
物
も
お
の
ず
と
変
わ
り
、山
菜
や
野
菜
の

な
か
に
は
見
た
こ
と
も
な
い
も
の
が
た
く
さ
ん
あ

る
ん
で
す
。日
本
か
ら
そ
う
遠
く
な
い
の
に
お
も
し

ろ
い
で
す
よ
ね
。台
湾
に
十
数
回
訪
れ
て
い
て
も
、

ま
だ
ま
だ
知
ら
な
い
食
材
が
い
っ
ぱ
い
あ
る
の
で
、

ゆ
っ
く
り
開
拓
し
て
い
き
た
い
で
す
。

日
本
か
ら
気
軽
に
行
け
る
旅
先
と
し
て
、大
人
気
の
台
湾
。街
に
も
台
湾

ス
イ
ー
ツ
の
専
門
店
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。身
近
に
な
り
つ
つ
あ
る
け
ど

ベ
ー
ル
に
包
ま
れ
て
い
る
部
分
も
多
い
台
湾
料
理
を
ひ
も
と
き
ま
す
。

お
う
ち
で
台
湾
ご
は
ん

を
ア
レ
ン
ジ

い
つ
も

し
ん

朝ごはんはパンでもごはんでも必ず目玉焼きを食べています。毎日１個は卵を食べるようにしています。はみだしくらそび | 宮城県 ケイさま

今月のテーマ：わたしの朝ごはん

04 通勤する日は体力を使うので毎朝納豆ごはんです！ 最近はきざんだ大葉を混ぜるのが好き。 はみだしくらそび | 神奈川県 mieさま 0 5



台湾ではうま味たっぷりの漬物は調味料の定
番。漬物を使うことで味がピタリと決まります。
豚肉の脂っこさをさっぱりさせる役割も。

いつもの食材で台湾ごはん

特別な食材や調味料がなくても作れる台湾風の家庭料理を教えてもらいました。

おなじみの食材でも組み合わせや調理法を変えるとまるで違う雰囲気に。

高麗菜飯
ガオリーツァイファン

キャベツの炊き込みごはん

高菜漬と豚肉と豆腐のスープ

豬肉酸菜豆腐湯
ジューロウスァンツァイドォゥフゥータン

高菜漬 30g、豚バラ肉（2～3mmの厚

さのもの） 50g、豆腐 100g、塩 2つま

み、砂糖 小さじ1/5、薄口しょうゆ・酢 

各ひとたらし、白こしょう 適量
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高菜漬は食べやすく、細かめに刻んでおく。豚バラ肉は

2～3cmくらい、豆腐は1cm角くらいにカットする。

フライパンに油（分量外）少々を熱して、豚バラ肉をいため、

続いて高菜漬もいためる。

豆腐と、水350㎖（分量外）を加えて沸騰させる。アクがで

てきたらすくう。

塩、砂糖、薄口しょうゆ、酢を加えて、味を調える。（高菜漬の

塩気によって味が変わるので、味見をしながら調整すること）

最後に白こしょうをひいて完成。

MEMO

米は洗ってザルにあげておく。

キャベツは小さめのざく切り、にんじんも小さめの千切りにする。

豚肉は粗みじん又は細切りにして、　で下味をつけておく。

フライパンに油（分量外）を熱し、　 の豚肉をいため、　 を加えて、水分を飛

ばすようにじっくりいため合わせていく。

全体のカサが減って、余分な水分がなくなったら、　で味付けをして、冷ます。

　を炊飯器に入れてメモリまで水を入れ、冷ました　 をのせて炊く。

米 2合 、キャベツ 1/4個（200～250g）、にんじん 1/4本（30～40g）、

豚肉（赤身） 70g 、　［しょうゆ 小さじ1弱、酒 小さじ1/2］、　［塩 小さじ1、

白こしょう 適量］
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B
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豆腐

いつもの食材

いつもの食材

豚肉 キャベツ

豚肉

フライパンを傾けるとキャベツから出た水分
が見えます。それがなくなるまでじっくりいた
めるとシャキッとした食感に仕上がります。

MEMO

0 8 0 9超時短メシはフルーツグラノーラ。ナッツ多めの少しお高いものが、胃と心の満足感を高めてくれます。腹持ちもよいのでオススメです。はみだしくらそび | 広島県 うみのははさま ソーセージパンと牛乳。手軽に食べられ、おなかも満足。お昼までおなかを鳴らさず過ごせます。 はみだしくらそび | 静岡県 ぶんさま



豆腐の家庭風煮込み
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MEMO

豆腐はしっかり水きりしたも
のを使用。両面に焦げ目がつ
くまでしっかり焼きます。

蒸している途中に一旦器を取
り出し、表面がやわらかいう
ちに殻付きのままあさりをの
せて、少し沈めてから最終的
に固めます。

MEMO

あさりをふたのできる鍋に入れ、酒と水を合わせ

180ccを入れ、ふたをして火にかける。

あさりの殻が開いたら、だし汁とあさりを分け

て、冷ましておく。

　のだし汁と水（分量外）を合わせ、200ccにする。

卵をよく溶いて　 と合わせ、ザルで漉しながら器

に入れる。

蒸し器に入れて、弱火で10～15分ほど蒸す。完

全に固まる前に一度取り出し、　 のあさりをの

せて、固まるまで蒸す。

ごま油、ネギ、好みでしょうゆをかけていただく。

あさり 120～150g、卵 2個、酒 大さじ2、ごま

油・ネギ（小口切り）・しょうゆ 各適量

豆腐は、ペーパーにくるんで重しをのせ、冷蔵庫で1～3日水きりしておく。

　 の豆腐を、4～5cm角、厚さ1cmほどに切る。白ネギは斜め薄切り、パプリカも

長さ3～4cmの食べやすい大きさに切り、しょうが、にんにくは千切りにする。

鍋に油（分量外）を熱し、　 の豆腐の両面に焼き色をつけ、一旦取り出す。

　 の鍋に（足りなければ油を足して）、しょうが、にんにく、豆板醤、続いて白ネ

ギを加えていため、香りを立てる。

　 に   を加えていため合わせ、豆腐を戻し入れ、焦げ付かないように水を加えた

ら、ふたをしてしばらく煮込む。水分がなくなってきたら、パプリカを加え、再度ふ

たをして2～3分蒸煮にする。

好みでこしょうをひいて完成。

豆腐 １丁（350～400g）、白ネギ 1本、パプリカ 1/3個ほど（色を混ぜるときれ

い）、しょうが・にんにく 各１かけ、豆板醤 小さじ1/5ほど、  ［オイスターソー

ス・しょうゆ・みりん 各小さじ1、酒 大さじ3］、水 適量、こしょう お好みで

家常豆腐

蒸 蛋
2

3

2

1

3

4

2

卵 あさり

A

A

いつもの食材

いつもの食材

豆腐 白ネギ

中華風茶碗蒸し

ツォンダン

ジャツァントウフ

こ

1 0 1 1ホームベーカリーで作ったほっかほかのパンに何もつけずに食べるのが最高。サラダにゆで卵、植物性プロテインでいただくと、エネルギー全開です。はみだしくらそび | 千葉県 ようこさま 「おかゆ」です。前の晩に作っておき、朝はあたためるだけ。手づくりのかぶの塩麹漬けや梅干しと一緒にいただきます！ はみだしくらそび | 福岡県 まるさま



白玉の黒糖シロップ、
ピーナツのせ
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蛋 餃

豚ミンチに   を加えて、よく練り、しょうが、白

ネギ、セロリを加えて混ぜ合わせて餡をつくる。

卵をよく溶き、少量の水（分量外）で溶いた片

栗粉を加えて滑らかに混ぜ合わせ、ざるで漉す。

テフロンのフライパンに油（分量外）を少々

引き、　 の卵液大さじ1ほどを丸く流す。

　の上に餡をのせ、卵を半分に折りたたみ、

綴じ目をやさしく押さえてくっつける。

すべて焼けたら蒸し器に入れて5～7分ほど蒸

し、中まで火を通す。

豚ミンチ 50g、   ［塩・砂糖 

各1つまみ、酒 小さじ1、白こ

しょう 適量］、しょうが 1かけ

（すりおろす）、白ネギ 3cm分

ほど（みじん切り）、セロリ 

15g（みじん切り）、卵 2～

3個、片栗粉 小さじ1

保存するときは？

〔シロップ〕

小鍋に黒糖、水、しょうがを入れて火

にかけ、黒糖が溶けてとろみがつい

てきたら完成。

〔白玉〕

白玉粉を、水でこねて耳たぶくらい

のかたさにする。サラダ油少々を加

えると、滑らかな生地になる。

ひとつ20gくらいの大きめの団子に

して、真ん中をくぼませ、沸とうした

湯でゆでる。

ゆで上がったら、シロップを作った

鍋に入れ、団子の表面がうっすら染

まるまで軽く煮込む。

仕上げにピーナツと、花椒をふりか

けて完成。

〔シロップ〕黒糖 80g 、水 80～

100g、しょうが（薄切り） 3～4枚

〔白玉〕白玉粉 100g、水 80gほど

（白玉粉の袋の説明に合わせた

量）、サラダ油 少々、ピーナツ（砕

いておく）、花椒 適量

牛　水

テフロン加工のフライパンが
あれば卵焼きを巻くのが簡
単。そのまま食べるのはもち
ろん、いため物、スープ、鍋物
の具材にもなります。

しっかり火を通したあと、重ならないように並べて冷凍し、固まったらジッパー袋などに入れて
保存できます。

p.12で作ったギョーザの餡を、白
玉で包めば肉団子に。食べごたえ
のあるモチモチ感でスープの具材
にもってこい。写真は干ししいたけ
の戻し汁で作ったスープに肉団
子を入れ春菊を添えました。

白玉肉
団子のスープ

健一自然農園×フェリシモ
心とからだにそっと寄り添う

お茶セットの会

FELISSIMO WEBサイトで検索！

2
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A A

MEMO

いつもの食材 いつもの食材卵ギョーザ

白玉 黒糖卵 豚肉 ダンジャオ

ニョウウェンシュイ

ホアジャオ

あん

こ

あん

ARRANGE

台湾スイーツのお供に

1 2 1 3ほうれん草とベーコンのいため物です。バターで卵をふんわりいため、ハーブミックスで味付け。からだが目覚め、スッキリします。はみだしくらそび | 宮城県 ジュニマリさま 半熟目玉焼きのっけごはんです。まずは白身を食べて、黄身をごはんにのせてしょうゆをかけて、ごはんと混ぜながら食べます。 はみだしくらそび | 富山県 ルゥさんさま


