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ベトナムのストリートフードと言えば当然、屋台料理と
思われることが多い。だがデリバリー文化の発展とと
もに、路上系フードも今や家に届けてもらえる時代だ。
そこで、ベトナムで活躍する日本人インスタグラマー、
ブロガー、ユーチューバーたちのおすすめ＆デリバ
リーできる料理を一挙公開！　さらに自宅でも作れる
庶民の味のレシピ付き。

ストリート
フードマニア
ストリート

フードマニア

※記事の情報は、2021年7月取材時点のもの

※今回紹介する「ストリートフード」は、玄関なし、路上で席あり、スタッフは制服
を着ていないなどの店を対象としています

日本人インフルエンサーの一押し料理

Youtube：aNcari Room

Instagram: ＠ ponkichitohanoi

Instagram:＠milkmilkmilkcoffee

Instagram: ＠vietnam_fumi

Instagram:@hyuko_hanoi

Blog: https://hataraku-mama.info



ベトナムで見つけた自
分の好きなものを投稿。
生活の記録用として
始めたが、フォロワー
が増えたことで、トップ
画像には見やすいよう
に＃場 所、＃カテゴ
リー、＃店名を入れる
工夫をするように。料
理用インスタグラムは
＠310yukari4。

ハノイ在住日本人によく知られたイン
スタグラマー。雑貨店や食べ物、カ
フェなど、ハノイの生活の中でお気に
入りのものを投稿する。インスタグラ
ムのフォロワー数は7000人以上。

ハノイ在住4年目。ハノイ生活のあ
れこれを記録したいとインスタグラ
ムを始めた。ローカル情報と日常的
な情報の投稿が中心で、普段の生
活に役立つ情報が満載。

海老を丸ごと米粉の生地に乗せ
て揚げた天ぷら。魚醤ヌックマム
から作られたタレにつけて食べる。
レタスやパクチーなどと一緒に味
わうのも一般的だ。

四角に切ったフォーの生地を膨れ上がるまで揚げ、炒め
た牛肉と小松菜、セロリ、玉ねぎたっぷりの餡をかける。
甘いヌックマムベースのタレに付けていただく。

豚肉の串焼き。ニンニクやレモングラス、
ヌックマム、砂糖、コショウなどを混ぜたタ
レに漬け、炭火でじっくり焼き上げる。

あひる骨だしに緑豆春雨と茹
でたあひる肉、タケノコなどが
たっぷり。ほんのりと辛味と酸
味が効いた唐辛子入りライム
塩に、肉をつけていただく。

炒めた春雨に、蟹の肉が
たっぷり。玉ねぎやニンジン
などと炒めた春雨、スープ麺
として味わう時のツルツル食
感と違い、歯ごたえがある。

田蟹のすり身入りスープ米麺
「ブンリエウ」に、シャコをたっ
ぷりのせた料理。新鮮なシャ
コの味とベトナムの粕酢「ザ
ムボン／ Giấm Bỗng」のさわ
やかな酸味がある。

具のないバゲット。パン生
地はハニーバターをかけて
焼き上げており、食欲をそそ
る香りがたまらない。

米粉で作られた薄くてパリ
パリの生地に、もやしやエビ、
豚肉などの具材を乗せて焼
き上げた、クレープのような
料理。

米麺ブンの上に炒めた牛肉、も
やしなどの野菜がのり、ピーナッ
ツもトッピング。ヌックマムベース
のソースをかけ、全部を混ぜてか
らいただく。

ベトナム風のお雑煮。あつ
あつでとろとろのお餅の上
に厚揚げ、キクラゲ入りの
そぼろなどがたっぷりのって
いる。ヌックマムから作った
スープをかける。

タピオカ麺に丸ごとの蟹、
海老、うずらなどをのせ、とろ
りとした蟹のスープがたっぷ
り。蟹の旨味と、スープに
入ったココナッツミルクの
甘味など、風味が豊か。

ニャーハンフオンズン／
Nha Hang Phuong Dung

フォークオン31 ／ Pho Cuon 31

ティットシエンヌオンズオントゥイ―
Thit Xien Nuong Duong Thuy

ブンガンニャン
Bun Ngan Nhan

Sup Cua Hoa

ブンリエウべーべー
Bun Rieu Be Be

バインミーヴォオンヴァン
Banh Mi Vo Ong Vang

バインドゥックノンレーゴックハン
Banh Duc Nong Le Ngoc Han

ロアンベーオ／ Loan Beo

バインカインゲ69
Banh Canh Ghe 69ブンボ―ナムボバックフオン

Bun Bo Nam Bo 
Bach Phuong

 31 Phu Tay Ho St., Tay Ho 
Dist., Hanoi

 31 Ngu Xa St., Ba Dinh Dist.,
Hanoi

 53 Linh Lang St., 
Ba Dinh Dist., Hanoi

 11, Ngo Trung Yen, Hang 
Bac St., Hoan Kiem Dist., 
Hanoi

 75 O Cho Dua 
St., Dong Da Dist., 
Hanoi

 A19, Ngo 66, Dich Vong 
Hau St., Cau Giay Dist.,
Hanoi

 65 Xuan Thuy 
St., Cau Giay Dist., 
Hanoi

 8, Ngo 8B, Le Ngoc Han St., 
Hai Ba Trung Dist., Hanoi

153D Doi Can St., Ba 
Dinh Dist., Hanoi

 32 O Cho Dua St., Dong 
Da Dist., Hanoi

61 Hang Dieu St., Hoan 
Kiem St., Hanoi

ストリードフード20選！ Bánh Tôm Phở Chiên Phồng

Thịt Xiên Nướng

Miến Ngan

Miến Xào Cua

Bún Riêu Bề Bề

Bánh Mì Sốt Bơ

Bánh Xèo

HANOI

Bún Bò Nam Bộ

Bánh Đúc Nóng

˙

Bánh Canh Ghẹ

さくっといける海老天
やみつき必至の
あんかけフォー
やみつき必至の
あんかけフォー

香ばしさに足が止まる香ばしさに足が止まる

すっきりかつコク旨スープすっきりかつコク旨スープ

優しい味付けの
春雨
優しい味付けの
春雨
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実はベトナム
南部にはない！
実はベトナム
南部にはない！

やさしい温かさに
ほっと一息
やさしい温かさに
ほっと一息

さくっといける海老天 “旨い”が詰まった

ひゅーこ　

ベトナムふみ

ぽんきちとハノイ

バイントム
揚げフォー

串焼き

あひる肉入りスープ春雨

蟹入り炒め春雨

シャコ入りのブンジェウ

ハニーバターバインミー

バインセオ

南部風牛肉麺

熱々スープ餅

渡り蟹のタピオカスープ麺

日本人インフルエンサーにききました☆

Instagram:@hyuko_hanoi

Instagram: ＠vietnam_fumi

Instagram:

＠ ponkichitohanoi

ベトナムのストリートフードは、女性にとって妙に心惹か
れる魅力を秘めている。日本人の女性も例外ではない。
ブログSNSで活躍する日本人女性たちが教えてくれた
料理の数々に注目しよう！

「
揚
げ
た
て
は
サ
ッ
ク
サ

ク
で
油
っ
こ
く
な
く
、１

皿
3
個
を
ぺ
ろ
り
っ
と
食

べ
て
し
ま
い
そ
う
。
デ
リ

バ
リ
ー
し
て
余
っ
た
ら
、蕎

麦
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
に
す
る

の
も
お
す
す
め
で
す
」

「
切
餅
の
よ
う
な
大
き
さ

の
フ
ォ
ー
を
揚
げ
る
と
、プ

ク
ッ
と
膨
ら
ん
で
軽
い
食

感
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
に
か

け
た
牛
肉
と
野
菜
の
あ
ん

か
け
が
、ど
こ
か
中
華
風
に

感
じ
る
味
で
、揚
げ
フ
ォ
ー

が
と
て
も
合
い
ま
す
」

「
味
が
し
っ
か
り
染
み
込
ん

だ
お
肉
は
柔
ら
か
く
て
、

炭
火
で
焼
か
れ
る
香
ば
し

さ
に
つ
い
足
を
止
め
て
し
ま

い
ま
す
。バ
イ
ン
ミ
ー
に
す

る
と
、こ
の
濃
い
め
の
味
付

き
肉
と
パ
ク
チ
ー
が
マ
ッ
チ

し
て
よ
い
で
す
」

「
実
は
具
の
な
い
ハ
ニ
ー
バ
タ
ー

バ
イ
ン
ミ
ー
が
お
気
に
入
り
で

す
。食
べ
て
い
る
時
に
零
れ
落

ち
て
く
る
ほ
ど
の
ハ
ニ
ー
バ

タ
ー
が
癖
に
な
り
ま
す
」

「
春
雨
も
ス
ー
プ
も『
こ
の
お
値

段
で
、こ
ん
な
に
？
』と
、び
っ
く

り
す
る
ほ
ど
蟹
の
身
が
ぎ
っ
し
り
。

子
ど
も
も
抵
抗
な
く
食
べ
ら
れ

ま
す
」

「
ほ
ん
の
り
と
ト
マ
ト
の
酸
味

が
効
い
た
ス
ー
プ
に
海
鮮
だ
し

が
加
わ
り
、シ
ャ
コ
が
た
っ
ぷ
り
。

ハ
ー
ブ
を
た
っ
ぷ
り
い
れ
る
と
、

さ
っ
ぱ
り
と
食
べ
ら
れ
ま
す
」

「あひる肉の出汁が効いて、すっ
きりだけど濃厚な味わいです。
米麺ブンも選べますが、個人的
には春雨麺の方がスープの絡
みがよくて好きです」

「
ラ
イ
ス
ペ
ー
パ
ー
に
包
ん

で
い
た
だ
く
の
が
、ベ
ト

ナ
ム
北
部
の
食
べ
方
だ

そ
う
で
す
。バ
イ
ン
セ
オ

を
４
つ
程
度
に
カ
ッ
ト
し
、

つ
く
ね
の『
ネ
ム
ル
イ
／

N
e
m 

L
ụ
i
』や
野

菜
と一
緒
に
包
み
ま
す
」

「
涼
し
い
日
の
朝
に
お
す

す
め
で
す
！　

こ
れ
は

本
当
に『
食
わ
ず
嫌
い
は

イ
カ
ン
！
』と
思
う
ほ
ど

お
い
し
か
っ
た
で
す
」

「
こ
の
お
店
は
ハ
ノ
イ
で
人

気
の
老
舗
店
で
す
が
、ど
こ

の
お
店
も
お
い
し
い
ん
で
す
。

迷
わ
ず
デ
リ
バ
リ
ー
ア
プ
リ

で
料
理
名
を
検
索
し
て
、

注
文
し
て
大
丈
夫
だ
と
思

い
ま
す
！
」

「
ず
っ
と
探
し
て
い
た
蟹
の
せ
タ

ピ
オ
カ
麺
に
出
会
え
ま
し
た
。

ほ
か
の
海
鮮
サ
イ
ド
メ
ニ
ュ
ー

も
ぜ
ひ
試
し
て
く
だ
さ
い
」

焼いた肉とパクチー、
マヨネーズ、チリソース
などが入った「串焼き
豚肉のバインミー／
Bánh Mì Thịt Xiên」（2
万3000VND）

豚肉のつくね焼き「ネム
ルイ／ Nem Lụi」（6本4
万7000VND）と一緒に
巻いて食べる

中部発祥のあっさりと食べ
やすい料理で、ベトナム全
国で人気。3枚5万VND

ハノイ人にとって
は定番の軽食。
2万3000VND

シンプルな食材ば
かりだが、カリっとし
たフォーとトロっとし
たあんかけの組み
合わせが絶妙。7万
5000VND

放課後のおやつとして、ハノイっ子の子どもの
頃の思い出に残る料理。1本8000VND

店は小道の奥にあるが、昼は行列が
できるほどの人気店。5万VND

デリバリーなら麺と野菜、スープを別々にパッ
ケージしてくれる。4万5000 ～ 6万VND

手ごろな価格で、ベト
ナム人学生に大人気。
6000VND

5万VND ～。デリバリーの場合、
蟹の甲羅はなし

7万VND。「ナムボ／
南部」の名を持つが、
ハノイ発祥の料理だ



おいしい料理とカフェ、
アートが大好きなイン
スタグラマー。日本人
に役立つ情報のほか、
自分が面白いと思うも
のもたくさん投稿して
いる。

ベトナム在住11年目で、ホー
チミン市在住の日本人に人
気のブロガー。グルメ、旅行、
イベント、美容など幅広い分
野で、ベトナム生活情報を毎
日ブログで発信している。

ベトナム語で発信する日本人ユー
チューバー。ベトナム生活について
の動画の面白さだけなく、愛嬌があ
るキャラクターでベトナムの若者に
人気。

生のバナナを、米粉に卵黄、水、砂
糖などとミックスした衣につけて揚
げる。カリッとした衣とジューシーな
バナナが癖になる。

小さく割り入れた黒ごませんべいを、
マンゴー、タデの葉、うずら卵、ビー
フジャーキーなどと混ぜた料理。唐
辛子も少し入っていて、辛いものが
好きな人にぴったり。

鉄板にのったパテや目玉焼き、ハム、
スパムなどを、ベトナムのバゲットと一
緒にいただく。鉄板の上の具材はア
ツアツで、バゲットは焼きたてだ。

細長く切ったライスペーパーを、鶏
肉ジャーキーとうずらの卵、ピーナッ
ツ、マンゴー、タデの葉、ライムの葉
などと一緒にタレで和えた料理。

中部高原ダラット産のサツマイ
モに、蜂蜜をかけて炭火で焼い
たおやつ。アルミホイルで包まれ
たさつまいもが香ばしく、中身は
柔らかくて口の中でとける。

蟹の肉やシイタケ、うずら卵、パクチーなど
が入っている。優しい味で体を温めてくれ、
地元っ子はよく朝ごはんやおやつとして食
べる。

シューマイや海老入り餃子、
豚肉餃子などが1度で味わ
えるセット。餡がジューシー
で、レストランより気軽に楽
しめると若者に人気。

ココナッツジュースと炊いた白おこわでバナ
ナを包み、バナナ木の葉で巻いて焼く。甘
いココナッツミルクにつけて味わい、アツア
ツでまろやかな甘みが口の中に広がる。

竹炭入りのバゲットにパテ、目玉焼
き、なます、きゅうりなどが入ってい
る。中身は一般的なバインミーと一
緒だが、竹炭のさわやかな香りが珍
しい風味になる。

ヴィナチューイ／ Vina Chuoi

バインチャンタンマイ＆チャースーア
Banh Trang Thanh Mai Va Tra 
Sua

バインミーホアマー
Banh Mi Hoa Ma

バインチャンチョンタンチュック
Banh Trang Tron Thanh Truc

スップクアボン／ Sup Cua Bong

バインミーホアンファット
Banh Mi Hoang Phat

チューイネップヌーンヴォ―ヴァンタン
Chuoi Nep Nuong Vo Van Tan

 286 Co Bac St.,
Dist. 1, HCMC
※FoodyやGrabFood、
GoFoodで注文可

 50 Hoa Cuc 
St., Phu Nhuan 
Dist., HCMC

 53 Cao Thang St., Dist. 3, 
HCMC

 306/9 Xo Viet Nghe Tinh St., 
Binh Thanh Dist., HCMC 

 59C Mac Dinh Chi 
St., Dist. 1, HCMC

378 Vo Van Tan 
St., Dist. 3, HCMC
※FoodyやNowで注
文可

137 Phan Dinh Phung 
St. ,  Phu Nhuan Dist . , 
HCMC 

ストリードフード20選！

Chuối Chiên Bánh Đa Trộn

Bánh Mì Ốp La Đủ Thứ

Bánh Tráng Trộn 
Khô Gà Lá Chanh

Khoai Lang Mật 
Nướng Đà Lạt

Súp Cua

Há Cảo 
Thập Cẩm

Chuối Nếp Nướng

HCMC

Bánh Mì Tinh Than Tre

ナチュラルで
癖になる甘さ
ナチュラルで
癖になる甘さ

一口で色 な々味が
楽しめるせんべい
一口で色 な々味が
楽しめるせんべい

路上で熱 を々頬張るひと時路上で熱 を々頬張るひと時

食べすぎにご注意！食べすぎにご注意！

見た目から面白い見た目から面白い
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ごっち
あんかりルーム

チズ

揚げバナナ 黒ごませんべいミックス

全部入り鉄板バインミー

鶏肉ジャーキー＆ライムの葉の
ライスペーパーミックス

ダラット産さつまいもの
蜂蜜焼き

蟹スープ

蒸し餃子の盛り合わせ

バナナ入り焼き餅

竹炭入りバインミー

日本人 KOL たちがおすすめ☆

Instagram: 

　　@gocchihcm

Blog：https://hataraku

-mama.info

Instagram:

＠ milkmilkmilkcoffee

Youtube：aNcari Room

「
小
腹
が
空
い
た
時
や
、お
や
つ

に
ぴ
っ
た
り
で
す
！　

外
は
カ

リ
カ
リ
っ
、中
は
バ
ナ
ナ
が
少
し

と
ろ
っ
と
し
て
い
て
、
自
然
な

甘
さ
が
食
べ
や
す
い
。
黒
ご
ま

の
風
味
も
し
っ
か
り
と
感
じ
ら

れ
る
の
で
、飽
き
ず
に
食
べ
ら

れ
ち
ゃ
い
ま
す
ね
」

「
せ
ん
べ
い
は
パ
リ
パ
リ

で
、酸
味
の
効
い
た
マ
ン

ゴ
ー
と
ハ
ー
ブ
が
い
い
ア

ク
セ
ン
ト
で
す
」

「
モ
チ
ッ
と
し
た
皮
に
ぎ
ゅ
っ

と
詰
ま
っ
た
お
肉
。ご
飯
の
お

か
ず
や
、小
腹
が
空
い
た
時
に

ぴ
っ
た
り
で
す
。お
好
み
で
付

属
の
チ
リ
ソ
ー
ス
を
つ
け
て
食

べ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
」

「
も
ち
米
の
も
ち
も
ち
感
と
バ

ナ
ナ
の
甘
み
に
コ
コ
ナ
ッ
ツ
ミ
ル

ク
が
加
わ
っ
て
、南
国
ら
し
さ

を
感
じ
ら
れ
ま
す
。お
や
つ
と

言
っ
て
い
ま
す
が
、か
な
り
お

腹
に
た
ま
り
ま
す
」

「
写
真
で
は
伝
え
き
れ
な
い
、こ
の
と

ろ
っ
と
ろ
感
が
す
ご
い
で
す
。し
か

も
蟹
の
身
が
か
ー
な
り
入
っ
て
い
て
、

食
べ
応
え
も
し
っ
か
り
と
♪　

う
ず

ら
卵
や
し
い
た
け
、香
草
な
ど
も

入
っ
て
い
て
風
味
も
抜
群
で
す
ね
」

「
濃
厚
で
と
ろ
っ
と
柔
ら
か
い
。

蜂
蜜
が
と
て
も
よ
く
染
み
込

ん
で
い
て
、ス
イ
ー
ツ
に
ぴ
っ
た

り
で
す
。食
べ
過
ぎ
る
と
絶
対

に
太
る
と
分
か
っ
て
い
る
の
に
、

止
ま
ら
な
い
…
」

「
バ
ゲ
ッ
ト
と
ハ
ム
、卵
と
い
う
シ

ン
プ
ル
な
組
み
合
わ
せ
で
す
。サ

イ
ゴ
ン
の
喧
騒
の
中
、道
沿
い
の

テ
ー
ブ
ル
で
、熱
々
の
フ
ラ
イ
パ
ン

に
の
っ
た
焼
き
た
て
目
玉
焼
き
の

ト
ロ
ッ
と
し
た
黄
身
に
バ
ゲ
ッ
ト

を
つ
け
て
、ホ
フ
ホ
フ
と
食
べ
る
の

は
最
高
の
朝
ご
は
ん
で
す
」

「
ラ
イ
ス
ペ
ー
パ
ー
に
具
材
や

タ
レ
を
入
れ
て
、混
ぜ
て
食

べ
る
も
の
で
す
。路
上
の
お

ば
ち
ゃ
ん
に
洗
面
器
で
混

ぜ
混
ぜ
し
て
も
ら
う
の
は

ハ
ー
ド
ル
が
高
い
の
で
、も
っ

ぱ
ら
デ
リ
バ
リ
ー
で
オ
ー

ダ
ー
し
て
い
ま
す
」

「
普
通
の
バ
イ
ン
ミ
ー
の
中
身

と
竹
炭
の
香
ば
し
さ
の
相
性

が
妙
に
よ
い
で
す
。
中
身
も

た
っ
ぷ
り
で
、栄
養
豊
か
な
ラ

ン
チ
に
な
り
ま
す
」

デリバリーでは、バナナとココナッツ
ミルクを別々でパッケージしてくれる

店内はあまりスペー
スがなく、路上で食
べるのが一般的。
街を眺めながら食
事をするのも楽し
い経験に

炭火で焼き、少し焦げた
おこわとバナナが香ばし
い。2万2000VND

屋台で販売されること
が多い、ホーチミン市ス
トリートフードの代表格。
2万6000VND

「ホーチミン市に旅行したら絶対に食べてみて！」と、
地元の人がよく推す。2万VND

ベトナムだけでなく、
ほかの東南アジア
国でも見かけるおや
つ。1万VND

さまざまな具材が入って
風味豊かでピリ辛。
2万5000VND

さまざまな点心を1
つの箱で楽しめる。
2万5000VND

料理名がすべてを
物語る。鉄板のおか
ずとパンの組み合
わせは、南部の朝ご
はんの定 番。5万
8000VND

焼いたさつまいもの
独特な香りがくせに
なる。6万VND

バインミーの珍しい加工品。
2万VND ～



子どもたちが大好きなストリートフードは、衛生上の
心配から、実はベトナム人のお母さんたちは子ども
たちに食べさせないようにしている。「どうしても屋
台料理が食べたい！」というわが子には、安全な食
材を使って家で作ってあげるのだ。

ストリートフードのストリートフードのレシピレシピ
ベトナムの母は自宅で作る！

ヨモギの根を切ってか
ら流水で洗い、小さく
切る。

トウモロコシを洗ってか
ら包丁で実を取る。トウ
モロコシの実を湯で約
2分茹で、乾くまで置く。

熱したフライパンに油
を引き、③を焼く。片面
が焼けたら、裏返す

フライパンを温めてバ
ターを入れる。溶けたら
トウモロコシの実を炒
める。ヌックマム、砂糖、
塩で味付ける。

●トウモロコシが新鮮なものではないと炒　　　　　
　めると固くなるので食材選びは要注意。
●バターの代わりにマーガリンでもOK。
●ソーセージやハム、卵などを好みで入れ　　
　てもよい。

●卵がパサつかないように、
ヨモギと卵をまぜる際に、油
（1小さじ）を加えるとよい。

「食材の準備も作り方も簡単で、食べやすくて
体にいい料理。ヨモギのほろ苦さと独特な香り
がベトナム人に愛されています。ベトナム人の子
どもも世界中の子どもと同じく野菜と苦いもの
が苦手ですが、この料理は大好きです！」

「今はソーセージ、小エビ、塩漬け卵黄など
さまざまな食材とアレンジするものが多い
ですが、うちの子たちはやはり昔みたいに
ネギだけが入った、シンプルな炒めトウモロ

コシが好きだそうです。子どもが放課後にちょう
どお腹が空いたときに食べたがるおやつです」

ヨモギをボールに入れ、
卵を割り入れる。ヌック
マム、塩、胡椒を加え
て一緒にまぜる。

ネギを洗ってから
細かく切る。

キンカンと唐辛子（分
量外）をまぜた塩につ
けながらいただく。

でんぶとネギを入れ
て一 緒に炒める。
30秒ほど炒めてす
ぐ火を消す。

ヨモギを下処理

トウモロコシを
下処理

卵を焼く

トウモロコシの
実を炒める

卵とまぜる

ネギの下処理

キンカン＆
唐辛子入り塩で
食べる

ネギと一緒に
炒める

Trứng Rán 
Ngải Cứu

Bắp Xào

Point!Point!

ヨモギ入り卵焼き

炒めトウモロコシ

ヨモギ入り卵焼き

炒めトウモロコシ

ヨモギ

トウモロコシ　2個

ヌックマム　
  小さじ1

ヌックマム　
  小さじ1

バター  10～20g

胡椒  小さじ1/2

卵

万能ネギ

塩

砂糖

豚肉でんぶ
20～30g

油

塩

1束（小） 3個

3本

小さじ1/2

小さじ1

適量

小さじ0.5

Ngải Cứu

Ngô (Bắp)

Nước Mắm

Nước Mắm

Bơ

Hạt Tiêu

Trứng Gà

Hành Lá

Muối

Đường

Ruốc (Chà Bông)

Dầu

Muối

シンプル食材で手軽に ！　
          頭痛改善などにも

まろやかな味が溢れる
しっかり甘味のトウモロコシ

食材（1～2人前）

食材（1～2人前）

難易度

難易度
作り方

作り方

1

1

3

3

2

2

4

4

Point!Point!



ストリートフードのレシピベトナムの母は自宅で作る！

生の豚ハムに細かく刻ん
だニンニク、塩、胡椒、砂
糖を入れて混ぜる。味が
なじむように、ラップして
冷蔵庫で1時間ほど寝か
せておく。

1ℓの水に田ガニの
すり身を入れ、こし
器を使って殻と身を
分ける。3回行なう。

約5 ～ 7cmの細長い本
に丸めてラップする。空
気が入らないように、しっ
かりと巻いて形を整える。
冷蔵庫で2時間寝かせ
ておく。

①で分けた田ガニの身に酢を加え、弱火に
かける。浮かんで来たら、身に触れないよう
にして、焦げないように鍋底を箸で混ぜる。
15分ほどしたら、残りのヌックマムをすべて
加えてさらに煮る。

米麺ブンにだしをかけ、②と一口サイズに
切ったレタスとシソ、ネギをのせる。

●これはハノイ風のブンジェウのレ
シピ。南部では「ブンリウ」と発音
し、粕酢の代わりにタマリンドソー
スを使う。

●揚げネムチュアは少し
油っぽいため食べすぎに注
意！　ラップしたら冷凍して、
毎回少しずつ揚げて食べる
のがよい。

＜豚肉を下処理の時に取る、
またはShopeeで購入＞

「外はサクサクで、中身は歯ごたえがあり、
アツアツでチリソースの辛みが最高なので、
大人も好きなおやつです。日本人はあまり
豚の皮を食べないので、豚の皮なしで作っ
てもいいですが、皮の食感があったほうが
おいしいです」

「ハノイでは一般的な朝食です。
さっぱりした味わいで、ハノイのスト
リートフードの代表格。子どもにも
食べやすいのがいいですね。大人

は、少し海 老 の 塩 辛マムトム（Mam 
Tom）を入れるのもおすすめです！」

皮をしっかりと洗い、毛
があるなら取り除いて
から湯で2 ～ 3分茹で
る。皮が冷めてから千
切りに。水気を取った
ら味付けた①と混ぜる。

トマトはいちょう切り、
エシャロットはみじん
切りにして一緒に
炒める。ヌックマム
を小さじ1/2 加える。

ネムチュアが完成した
らパン粉をかけ、たっ
ぷりの油で揚げる。チ
リソースをつけていた
だく。

生の豚ハムに
味をつける

田ガニの下処理

ラップで成形する

だしを引く だしを米麺にかける

豚の皮を下処理

トマトを炒める

フライパンで
揚げる

Nem Chua Rán

Bún Riêu Cua

Point!Point!

揚げネムチュア揚げネムチュア

ブンジェウクアブンジェウクア

生の豚ハム  500g

田ガニのすり身
     300g

ヌックマム
小さじ2～3

エシャロット  3片

胡椒  小さじ1

生の豚の皮
100g

ニンニク  4片

トマト

塩

万能ネギ
3本　

レタス  50g　

ベトナムの粕酢
小さじ2～3

米麺ブン  300g

シソ  50g

砂糖

パン粉

2個

小さじ1 中さじ1

100g

Giò Sống

Thịt Cua Đồng  Xay

Nước MắmHành Tím

Hạt Tiêu

Bì Lợn Sống

Tỏi

Cà Chua

Muối

Hành Lá

Xà Lách

Giấm Bỗng

Bún

Tía Tô

Đường

Bột Chiên Xù

胡椒の辛みを味わえる
　　チリソースと絶頂なコンビ

さ
わ
や
か
な

酸
味
に
こ
だ
わ
る

朝
食
定
番
の
麵
料
理

食材（1～2人前）

食材（1～2人前）

難易度

難易度

作り方

作り方

1

1

3

3 4

2

2

4

Point!Point!


