
“フルーツ天国”とも呼ばれるほど、ベトナムにはたくさんの果物がある。
生で食すのはもちろん、乾燥させたり、揚げたり、調味料と混ぜ合わせたりと、

ヘルシーな果物おやつは、ベトナムOLたちに欠かせない。
職場や外で食べて、作って、彼女たちの仲間入りをしよう！

ベトナム OL笑顔のヒミツ

くだもの
おやつ天国

※記事の情報は、2019年3月取材時点のもの



 14/5 Bis Ky Dong St., 
Dist. 3, HCMC
 (028) 3526 2994 / 
090 370 0856
 5:00 ～ 23:00

 286 Co Bac St., Dist. 1
1900 0016 
 8:30～19:00

 173 Nguyen Dinh Chieu 
St., Dist. 3
093 372 1702 
 17:00 ～ 22:00

 410/37A Cach Mang
Thang 8 St., Dist. 3
090 364 6584 
 7:00 ～ 22:00

 E2B Thanh Cong St., 
Dong Da Dist. 
090 756 3333
 9:00 ～ 19:00

131 Ngo Thinh Quang, 
Tay Son St., Dong Da 
Dist.
097 698 2503
 7:30 ～ 22:30

121 C5 Khu Tap The Kim Lien, 
Luong Dinh Cua St., Dong Da Dist.
094 220 7997
 8:30 ～ 18:00

18E Tran Quang 
Dieu St., Dist. 3
1900 63 6941
 7:00 ～ 22:00
※デリバリー専門

 141 Doi Can St.,
Ba Dinh Dist.
 9:00 ～ 21:00

ベトナムでは有名なストリートフード
で、パパっと作ってくれて忙しい朝に
びったりの朝ご飯。出来上がりから
少し時間が経っていても、カリカリとし
た外側の食感と、バナナ特有の甘さ
をそのまま堪能できる柔らかい中身
の組み合わせが楽しめる。

ココナッツ好きにとって満足度の高い
一品。チェーに似たおやつで、メインは
ココナッツミルク。ココナッツゼリー、ココ
ナッツタピオカ、ココナッツの果肉がたっ
ぷり入っている。

パッションフルーツの酸味でさっぱりし
た味。シャキシャキとしたココナッツの果
実が入り、数種類のタピオカがトッピング
され、定番の甘くてクリーミーなココナッ
ツミルクもかけられている。甘じょっぱいベトナムの梅干し

「シームオイ／Xi Muoi」（北部では
「オーマイ／ O Mai」と呼ぶ）を細
かくちぎって、シャキシャキとしたグア
バとマンゴーに和えたもの。マン
ゴーの酸味が抑えられ、グアバはよ
り甘く感じられる。

ココナッツの殻を容器にしたココナッツ
ゼリー。冷たいおやつで、フレッシュでさっ
ぱりとした甘さがあり、夏の暑い日に最高
のチョイス。ボリュームたっぷりで、2人で
十分にシェアできる。

少し固めに焼かれた外側のもち米
と中身のバナナのまろやかな甘さ、コ
コナッツのクリーミーなタレ、炒めた香
ばしいピーナッツの絶妙な組み合わ
せで、南部、特にメコンデルタで馴染
み深いおやつ。腹持ちがよく、1個だ
けで満足できる！

ジャックフルーツの独特な香りが立ち、甘いサ
クサク感がありながら、中身のもち米は柔らかい。
ココナッツがトッピングされ、さらにココナッツミル
クがかけられている。一緒に食べると飽きのこ
ないまろやかな甘さがある。

バナナを小麦粉につけて
サクッと揚げた

最近流行の
ハイフォンのおやつ

甘酸っぱさが若者に大人気！

果物ｘベトナム梅干し！

夏にぴったり！

Vina Chuoi

Dua Dam Anh Beo Sai Gon

Rau Cau Dua Mimi

Che Chuoi Nuong Nam Bo Ut Lua

Xoi Mit Si Gon

Banh Chuoi Chien 
Con Ong Vang

Tiem An Cua Nang

Ngoc Thach Quan
Coco Summer

店名なし

Chuoi Nep Nuong Hang Duong

Kem Bo Banh Beo

メコンデルタの有名な
バナナアレンジ

パリパリとした外側と
柔らかい中身の組み合わせ

ベトナムには、朝ご飯代わりやランチ後の口直しにぴったりのおやつがいっぱい！　
定番朝食のバインミー（Banh Mi）に飽きたとき、たまにはいつもと違うものを食べたいとき、

ランチ後の同僚とのお喋りタイムにおすすめだ。
小腹を満たせるうえ、リフレッシュやリラックスのお供としても最適♪

Banh Chuoi Chien

Dua Dam

Rau Cau Chanh Leo

Trai Cay Xi Muoi

Rau Cau Dua（Thach Dua）

Chuoi Nep Nuong

Xoi Mit

揚げバナナ

ココナッツの
果肉入りジュース

パッションフルーツのゼリー

フルーツの梅干し和え

ココナッツゼリー

バナナの
おこわ包み焼き

ジャックフルーツの
おこわ
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ここで買える
！

ここで買える！

ここで買える！

ここで買える！

ここで買える！

ここで買える！

ここで買える
！

美味しいオフィスタイム

 1 Hang Duong St., Hoan Kiem Dist.  
14:00 ～ 23:00（変更あり） 

 90 To Hien Thanh St., 
Hai Ba Trung Dist. 
 11:00 ～ 21:30

 226 Ly Chinh Thang St., Dist. 3 
 9:00 ～ 22:00 ※ほか市内1店舗

 187/5/6 Co Giang St., Dist. 1 
093 867 1477
 9:00 ～ 21:00

1 個
1 万 5000VND

1 パック4 万 VND

1 個 9000VND

1 個 3 万 VND

1 皿 1 万 4000VND

1パック4万5000VND
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1 杯 2 万 5000VND



 45/1 Ba Thang Hai St., 
Ward 11, Dist. 10
093 106 9068 
 9:00 ～ 22:00 
※ほか市内1店舗

 101 Nguyen Thai Hoc St., Dist. 1 
 15:00 ～ 21:00（変更あり）
※ほか市内11店舗あり、ほとんどは路
上にある

 268 To Hien Thanh St., Dist. 10  

 168 Nguyen Dinh Chieu St., Dist. 3 
 259A Hai Ba Trung St., Dist. 1  
12:00 ～ 21:30（変更あり）

ココナッツミルクの
クッキー

ドリアンの濃厚な餡の甘さが舌に刺激を与え、さら
に塩漬け卵のしょっぱさと相まって、味が少し変わる。

潰したココナッツの果実も中に入って
いるので、ザクザクとした歯応えがある、
こってりと口あたりのよい味。

生のマンゴーのような、南国フルーツら
しいさわやかさに、甘さと酸味の組み合
わせとジューシーな果肉感が魅力。

バナナの甘みと、焼いたライスペーパー
の香りが、絶妙なコンビネーション。1枚は
薄く、パリパリと気持ちのいい音が響きわた
り、気分爽快。

北部名物の「梅干し／ O Mai」の1
種で、金柑なのに梅干しのような塩辛さ
がある。辛いショウガと金柑の皮の渋み
も楽しめ、食べ終わったら口の中がすっ
きりとする。

皮ならではの渋みや苦さもあり、口の
中をさっぱりとさせてくれる。噛んでいる
うちに、ほんのりとした甘さも味わえる。

未熟パパイヤの千切りに、甘酸っぱいヌオックマム
（Nuoc Mam）の味がしっかりとからむ。2種類の干し牛
肉が使われ、料理に塩味と辛さを足してくれる。

主に広がるのはチーズの塩味だが、香ば
しさと、ほくほくとした食感が楽しめる。中部
名物の果物「パンの実／ Sa Ke」が、この
おやつの旨味に一役買っている。

比較的大きいスーパーでおやつの種類が豊富

もち米から作られたライスペーパー「バイ
ンフォン／ Banh Phong」を焼き、ショウガ
入りのバナナジャム（Mut）と香ばしいカ
シューナッツを包んだもの。パリパリとした
食感が味わえる。

噛むたびに甘み、酸味、塩辛さが広がり、舌
に刺激を与える。砂糖とタマリンド、「ウラルカ
ンゾウ／ Cam Thao」というハーブを使用。

乾燥させたものでも生の果実と同じく、ほん
のりした甘さと色が味わえる。歯に絡みつくよ
うな弾力があり、食べ応えもばっちり！　

イチゴと芋の粉を混ぜ合わせたものに、
砂糖を散らした濃厚な甘さが感じられるお
菓子。もちもちとした食感が楽しめる。

ベトナムのテトによく食べられる、砂糖をまぶして炒
めたお菓子「ムット／ Mut」の1つで、キュッキュッとし
た食感がある。南国フルーツ「サワーソップ／ Mang 
Cau Xiem」は甘味と程よい酸味がある。

ハイチューのような食感で、中部地方で
よく使われる「パンダンリーフ／ La Dua」
の風味が香ばしい。舐めれば舐めるほどコ
コナッツの甘味が口の中に広がる。

外の衣は厚さがあるので、食べ応え
十分。とろりと中から溢れるクリーミーな
ドリアンクリームは、すぐ溶けてしまうので、
冷たいうちに食べるのがベスト。

メコンデルタのお土産なら間違いなくこれ！　

ココナッツの風味が味わえる、
癖になる食感

ヘルシーでクセになる
“南部土産”

サイゴン人が大好きな
ベンチェー（Ben Tre）省の名物

梅干しのようで梅ではない、
北部の味

乾燥すると食べやすく、
止まらない

甘いから辛いまで、いろいろな味を 1 皿で

この数年流行のストリートフード

メコンデルタの人に
お馴染みのおやつが合体

酸味が食べやすく変身

ファンティエット
（Phan Thiet）省の名物を手軽に

美味しいイチゴがたくさん実る
ダラット（Da Lat）の名物

旧正月テト（Tet）に
よく見かける
南部ならではのお菓子

ココナッツとパンダンの
ねっとり系アメ

冷たくてフレッシュでさっぱり！　

The Jade

販売店もあるが、この路上屋台が人気！

Sachi – Sake Lac　

Big C Mien Dong　

Coop Mart 
Nguyen Dinh Chieu　

※価格は参考価格

小腹が空いたときに、引き出しに常備したおやつを出したり、
みんなで何かを注文するのは、ベトナムのオフィスでよくあるシーン。

自分の“おやつ金庫“を持っているあなたも、くだものおやつを加えてはいかが？　
３段階の甘さレベルから、自分の好みを見つけて。

Banh Pia

Banh Dua Sua

Xoai Say Deo

Banh Da Chuoi

O Mai Quat Xao Gung

Vo Buoi Say

Goi Du Du Kho Bo

Sa Ke Lac Pho Mai

Banh Chuoi Phong

Me Cam Thao

Thanh Long Say

Mut (Keo) Dau Tay

Mut Mang Cau

Keo Dua Dua Sua

Banh Sau Rieng

ドリアン　頭

ソフトドライマンゴー

焼きバナナの
ライスペーパー

金柑のショウガ炒め

ドライザボンピール

パパイヤと干し牛肉のサラダ

パンの実の
チーズミックス

おやつを購入するなら、
こちらのスーパーがおすすめ

バナナジャムケーキ

ハーブのタマリンド

ドライドラゴンフルーツ

イチゴの砂糖菓子

サワーソップの
砂糖菓子

パンダンリーフと
ココナッツミルク飴

ドリアンクリームのケーキ

饅

「甘いものなら、いくらでも平気！」なアナタ

「甘いのも好きだけど、
たまには他の味も食べたい」アナタ

「甘いのはちょっと苦手…」なアナタ

甘さレベル

甘さレベル

甘さレベル

MAX

サイゴン定番「3時のおやつ」
甘さたっぷりから控えめまで

1 袋
3 万 9900VND

1 袋 4 万 2900VND

1 袋 4 万 4500VND

1 袋 1 万 2000VND

1パック2万5800VND

1 袋 3 万 6900VND

1 皿 2 万 1000VND

1 パック
1 万 5000VND

1 袋 3 万 9500VND

1 袋 4 万 1000VND

1 袋 3 万 5900VND

1 袋 1 万 3000VND

1 袋 3 万 9900VND

1 袋 4 万 4900VND

S サイズ 10 個　
10 万 5000VND
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ここで買える！

スーパーやコンビニで買える！

スーパーやコンビニで買える！

スーパーやコンビニで買える！

路上の移動式屋台で販売

スーパーや
コンビニで買える！

スーパーや
コンビニで買える！

スーパーや
コンビニで買える！

スーパーや
コンビニで買える！

スーパーや
コンビニで買える！

スーパーやコンビニで買える！

スーパーやコンビニで買える！

スーパーやコンビニで買える！

ここで買える！

ここで買える
！



 239 Xa Dan St., Dong 
Da Dist.
096 545 9860 
 9:00 ～ 22:00

 131 Van Kiep St., 
Binh Thanh Dist.
090 929 0233
 11:00 ～ 23:00

 77 Nguyen Hue St., 
Dist. 1
088 866 6330
 10:00 ～ 21:30

 5 Nguyen Truong 
To St., Ba Dinh Dist.
036 246 9999
 10:00 ～ 23:30

 Asiana Food 
Town, 4 Pham 
Ngu Lao St. , 
Dist. 1

 4 Hang Can St., 
Hoan Kiem Dist.
098 458 3333
 9:00 ～ 22:00

29 Hang Than St., 
Ba Dinh Dist.
 (024) 3927 2806
 9:00 ～ 22:00

 76 Truong Sa St.,
Binh Thanh Dist.
090 293 3922
 9:00 ～ 22:30

1個9000VND。パッションフルーツや
いちご、ココナッツなど味も豊富。ドリン
クメニューも多く、ゆっくりとくつろげる

1皿1万2000VND。外国
人観光客も訪れる。チェー
のほか、スムージーやジュー
スなどのドリンクメニューも
提供

1個7万VND。旧市街の
日常生活感が溢れる店
内。ほかにチェーやプリン
など暑い気候にぴったり
のおやつもいっぱい

1杯3万VND。ディエンビエ
ンフー（Dien Bien Phu）橋
からすぐ近く、運河沿いにあ
る2階建てのカフェ。ドリア
ン付きアボカドアイスや多
種のスムージーなどもある

1皿3万VND。路上の屋
台が集まる狭い通りにあ
る。店の前に数席が用意
されているが、持ち帰る
人も多い

1杯2万5000VND。1区の9月
23日公園にあるフードコート内に
ある屋台で、ホットとアイスの約
30棲類のチェーを提供

1杯3万VND。グエンフ
エ通りにあるフードコート
で、玄関を入り左側にあ
る階段の前に位置する。
南部定番の味なので、
市内のチェーの各店でも
見つけられる

HANOI HOCHIMINH CITY

お出かけ中に食べたい、
甘くて冷たいおやつ

外食後や週末外出のちょっとした休憩タイムに、ベトナムの若い女性たちがよく行くのは、「リーズナ
ブル」で「シェアしやすい」、さっぱりと爽快感がある「アイス／ Kem」と、ベトナムぜんざい「チェー／
Che」。郷土おやつでも果物たちが本領発揮！　甘くて冷たいおやつでワイワイしながら、5月の暑い
日々を乗り切ろう！　

淡白なコーンが、程よい酸味の
あるブルーベリー味をしっかり楽し
めるアイスとマッチし、子どもの頃に
戻ったような気分になれるどこか懐
かしいアイスクリーム。値段が手頃
で、いつでも気軽に楽しめる。

バニラアイスとパイナップルの果
肉が入り、まとめて口に入れると、ま
るで１つのパイナップルアイスにな
り、ジューシーでさわやかな酸味と
甘みで幸せな気分に。環境にやさ
しく、パイナップルの半身がカップと
して利用されている。

フルーツは生で使うほか、乾燥した
ものもよく使われる。とくに乾燥させた
竜眼や干しナツメ、また海草やレンコ
ンなどの具が入ったハーブ風味の
チェーが南部では定番。体温を下げ
る効果があり、ニキビ対策にも効果的。

新鮮なマンゴーから作ったゼリーに、ココナッツミルクがかけら
れている。見た目は地味そうだが、飽きのこない甘くてさっぱりと
したマンゴーに、ついつい2杯くらい食べてしまいそう！　

ザボンの果肉ではなく、皮と果肉の間
にある、さくさくとした、ほどよいかたさの白
い部分を使用。クリーミーなココナッツミ
ルクをかけて食べるのが定番で、甘いも
のが大好きな人におすすめ。　

冷たいココナッツジュースに竜眼
と蓮の実、ココナッツの果肉などを
入れたチェー。食材とジュースはさ
わやかな甘さがあり、体にいい一品。
旧市街にある人気店で、いつも賑
やか。

旧市街にあり長くハノイの人に愛され
ているココナッツアイス。ココナッツの殻
の中にバニラアイスがたっぷり入り、上
にココナッツの果肉やドライココナッツが
のっている。ボリューム満点の一品を、
友達とシェアしよう！　

トッピングされた濃厚な甘みのココ
ナッツアイスは甘さ控えめで、クリー
ミーなアボカドをしっかり味わえるス
ムージーと一緒に口に入れるとフレッ
シュでまろやかな味を楽しめる。ピー
ナッツとドライココナッツものっていて
サクサク食感も楽しい！　

1人で気軽に食べられるミニサイズがいい！　

まろやかなフルーツ+アイス

ヘルシーなドライフルーツが揃う

フレッシュで美味しい！ 歯応えある甘味満点

体にとてもやさしい！

絶対に試すべき巨大さ！　

避暑地ダラットの名物

Kem Oc Que Viet Quat

Kem Trai Thom

Che Sam Bo Luong

Che Xoai Che Buoi

Che Sen Long Nhan

Kem Dua

Kem Bo
ブルーベリーのアイスクリーム

パイナップルアイス

漢方のチェー

マンゴーのチェー ザボンのチェー

蓮の実と竜眼のチェー

ココナッツのアイスクリーム

アボカドアイスクリーム

Goofoo Gelato

The Coconut

Che Xoai Minci

Che Viet

Cocochine Food Court
Che Bon Mua

Kem Caramen
Duong Hoa

Kem Bo Nang Zoe

1杯3万VND。店内は
こぢんまりしていて可
愛い。季節メニューも
あるので、いつでも旬
の定番デザートを楽し
める



自宅でも手作りおやつを楽しみたいときは、簡単なおやつレシピがあれば心強い。
少し時間に余裕があるならたくさん作って、職場のみんなを驚かせよう！

スーパーやコンビニで簡単に手に入れられる材料と好きな果物を使って、
5分以内ででき“超簡単”なフルーツおやつ。火を使わないから職場でも作れ、

仕事に疲れたときや、頭をすっきりさせたいときのリフレッシュにぴったり！

女子ウケさっぱりヘルシーレシピ キッチンいらずの超お手軽レシピ
おうちで作って、職場でシェア！ 疲れたときの気分転換♡

たくさんの果物と野菜を合わせた
爽やかな甘みとほんのりした酸味が幸せ

熟して柔らかくなったバナナを
甘くて歯ごたえがあるアイスに

甘いものが苦手な人に！

クリーミーでなめらかな食感と
ちょうどいい甘みと酸味ですっきり 定番のカジュアル冷おやつ

好きな果物を一気に食べられちゃう

ダイエットの朝食にもぴったり

暑い夏にぴったりのひんやりおやつ
もちもちした弾力感が楽しめる

砂糖入り魚醤の味がしみこみ
辛くて酸っぱいだけでなく塩味も堪能

さっぱりデザート

フルーツサラダ
イチゴチョコ

パッションフルーツのプリン アイスタマリンド

フルーツ盛り合わせ

バナナアイスクリーム
ピーナッツバターがけバナナ

フルーツゼリー

ふるふるマンゴー

マンゴーとヨーグルト

①フルーツと野菜を小さな角切りにする
②マヨネーズ、コンデンスミルク、ヨーグルト、レモン汁を混ぜて　
　ソースを作る
③①と②を冷蔵庫で冷やし、食べる直前によく混ぜる

①バナナの皮を剥く
②バナナを入れやすいようナイロン袋の側面を切り、バナナ
　を中央に置き、ヘラを使ってつぶしながら広げていく
③薄くなったバナナの上に好みの量の千切りココナッツと
　ピーナッツをのせ、冷凍庫で3 ～ 4時間凍らせる

①粉と水500mlを鍋に入れて15分煮る
②泡が出てきたら、泡をすくい捨てる
③カップなどに、こんにゃくゼリー半分、細かく切ったフ
　ルーツ、残りのこんにゃくゼリーの順番で流し入れる
④冷蔵庫で1時間冷やす

①マンゴーは細長く切り、チリパウダーをミックス。
　入れながら味見するのがおすすめ
②砂糖とヌオックマムを鍋に入れて加熱。砂糖が
　溶けるまでかき混ぜ、冷やす
③マンゴーと②のタレ、エビ塩を茶碗など入れて、
　蓋をして振りながらミックスする
④2 ～ 3時間、冷蔵庫で冷やし完成

①小鍋に無糖ミルク、ゼラチンを入れる
②卵黄をかき混ぜる。①のゼラチンが柔らか　　
　くなったら、卵黄、砂糖40gを加えて火にか
　け、砂糖とゼラチンが溶けるまで混ぜる
③②をこし器でこし、カップなどに入れて冷蔵
　庫に3～4時間入れる
④パッションフルーツは中身を取り出し、種と
　汁を分ける
⑤パッションフルーツの果汁と砂糖60ｇを　　
　小鍋に入れて火にかけ、溶けるまでかき　
　混ぜる
⑥③が固まったら、⑤のソースをかけて完成！

①イチゴをきれいに
　洗い、水気をとる
②電子レンジで約1分
　チョコを温め、溶かす
③②をイチゴにかける。
　つまようじや串など
　に刺すと食べやすい

①アイスタマリンドを好きなだけ、
　カップに入れる
②適量の水を入れて混ぜる
③ピーナッツと氷を入れる
※水を入れず、ピーナッツを入れ
るだけでもおいしい

①果物を細かく切り、ボウルに入れる
②ヨーグルトとコンデンスミルクを入れ
　て混ぜる
③氷を入れて出来上がり

①バナナを横、または　
　縦に半分に切る、
　またはそのままでも　
　OK　
②ピーナッツバターを　　
　かける

①マンゴーを　食べやすい　サイズに細かく　　切る
②ヨーグルト　を混ぜる

いちごは酸っぱくて、甘くて苦いダーク
チョコで、甘さも抑えられる

酸っぱくてサクサクしたタマリンド
がピーナッツに合う

もったりとしたピーナッツの
濃厚な味はバナナと相性抜群

甘いマンゴーは
ヨーグルトでさっぱり
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 ・好きな果物、野菜：好みの量　　　　　
　参考：リンゴ、ナシ、ブドウ、
　マンゴー、ニンジン、ミニトマト
 ・マヨネーズ：大さじ4
 ・コンデンスミルク：大さじ2
 ・ヨーグルト：大さじ２
 ・レモン汁：大さじ1 ～ 2

・イチゴ   ・チョコレート

 ・無糖ミルク：440ml  ・ゼラチン：10g  
 ・卵黄：2個　・パッションフルーツ：3個
 ・砂糖： 100g

 ・アイスタマリンドのインスタント食品
（「ダ・メー・タン・ロック／ Da Me Tan Loc」、
スーパーで購入可）

 ・ピーナッツ  ・水  ・氷

 ・マンゴー：3個  ・砂糖：小さじ1杯分  
 ・ヌオックマム（Nuoc Mam）： 小さじ1/3杯分 
 ・エビ塩（Muoi Tom）：好みの量 ・チリパウダー：好みの量

 ・好きな果物数種類
　参考：キウイ、ドラゴンフルーツ、
　マンゴー、リンゴ、ジャックフルーツ
 ・ヨーグルト  ・コンデンスミルク

 ・バナナ：1個
 ・千切りココナッツ：1g
 ・ピーナッツ：2g
 ・ナイロン袋

 ・ピーナッツバター
 ・バナナ

 ・こんにゃくゼリーの粉：140g
 ・好きな果物：
    参考：パイナップル、
    ドラゴンフルーツ、ブドウ

 ・マンゴー（できれば良く熟しているもの）
 ・ヨーグルト

Salad Trai Cay
Kem Chuoi

Dau Socola

Da Me

Chuoi Bo Dau Phong

Xoai Dam Sua Chua

Trai Cay To	

Pudding Chanh Leo

Xoai Lac

Thach Trai Cay


