
材料（４人分）
アサリ（殻付き ※大きめサイズ）500g、乾燥フォー
300g、米油またはサラダ油など大さじ１、ニンニクの
みじん切り大さじ１、水1ℓ、ヌクマム（ベトナムの魚
醤。ナンプラーでもよい）大さじ３、塩小さじ１

【薬味】万能ネギ小口切り1/4束分、赤タマネギの
薄切り1/2個分、ハーブ（香菜、スペアミント、オリエ
ンタルバジルなどお好みで）各適量、フライドオニオ
ン適量、ホットチリソース適量、レモンまたはライム
1/2個

kitchen.
オーナーシェフ 鈴木珠美
栄養専門学校を卒業後、講師やフードコー
ディネーターとして活躍。その後、食品メーカー
のメニュー開発にも携わる。野菜中心の食材
や多彩な味付けに魅了され、1999年にベトナ
ムに料理留学し、現地のシェフや料理研究家
に師事。2002年独立。本場仕込みの本格的
な味に独自のセンスを効かせた料理が評判
に。著書に『ベトナムおうちごはん』などがある。

https://chefpartners.jp/
※GI値（グリセミック指数）
　炭水化物が分解され糖に変わるまでの速度を表した数値。低い
　ほど血糖値が急激に上がることを抑える効果が期待できる。

アサリのフォー

沃
な
大
地
、
温
暖
な
気
候
に
恵
ま

れ
た
ベ
ト
ナ
ム
で
は
農
業
が
盛

ん
で
す
。
野
菜
の
種
類
も
豊
富
で
す
し
、

ミ
ン
ト
や
香
菜
な
ど
ハ
ー
ブ
も
多
用
し
ま

す
。
家
庭
の
食
卓
で
も
定
食
屋
さ
ん
で
も

多
彩
な
お
惣
菜
が
並
び
、
と
て
も
ヘ
ル

シ
ー
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　
お
米
は
細
長
い
イ
ン
デ
ィ
カ
米
が
主
流

で
、
粘
り
の
あ
る
日
本
の
お
米
に
比
べ
る

と
あ
っ
さ
り
し
た
食
感
で
す
。
春
巻
き
用

の
皮
も
米
粉
を
使
っ
て
い
ま
す
し
、
今
回

紹
介
す
る
フ
ォ
ー
も
米
粉
を
平
打
ち
に
し

た
麺
。
玄
米
や
小
麦
よ
り
Ｇ
Ⅰ
値
※
が
低

く
、
糖
尿
病
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣

病
予
防
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
る
の
も
魅

力
で
す
。

　
フ
ォ
ー
は
本
場
で
は
、
丸
鶏
や
牛
骨
で

じ
っ
く
り
と
っ
た
ス
ー
プ
で
食
べ
る
の
が

主
流
で
す
が
、
家
庭
で
簡
単
に
お
い
し
く

で
き
る
よ
う
ア
サ
リ
を
使
っ
て
ア
レ
ン
ジ

し
ま
し
た
。
大
き
め
の
貝
を
た
っ
ぷ
り
使

う
こ
と
が
コ
ク
や
香
り
を
短
時
間
で
引
き

出
す
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
味
付
け
に
使
う
ベ

ト
ナ
ム
の
魚
醤
ヌ
ク
マ
ム
は
、
生
春
巻
き

の
タ
レ
を
は
じ
め
、
炒
め
物
、
煮
物
な

ど
、
ベ
ト
ナ
ム
料
理
に
は
欠
か
せ
な
い
万

能
調
味
料
。
香
り
と
旨
味
が
増
し
ま
す
。

　
野
菜
で
肉
や
魚
を
巻
い
た
り
、
汁
物
に

た
っ
ぷ
り
の
せ
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
べ
方
が
日
常
の
ベ
ト
ナ
ム
。
メ
タ
ボ
な

人
が
少
な
い
印
象
で
す
。特
に
女
性
は
、民

族
衣
装
の
ア
オ
ザ
イ
を
美
し
く
着
ら
れ
る

よ
う
意
識
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

作り方
❶アサリは砂抜きし、殻同士をこすり合わせて洗う。
❷フォーは水、またはぬるま湯（分量外）に１時間ほ
ど浸けて戻しておく。❸鍋に米油とニンニクのみじ
ん切りを入れて炒め、ニンニクの香りがついたらアサ
リを加える。❹アサリに油がまわったら水を加えて煮
立て、アサリの口が開いたらアクを取る。❺ヌクマム
と塩で味を調える。❻２で戻したフォーを熱湯にくぐ
らせて器に盛り、５を注ぐ。❼万能ネギ、赤タマネギ、
フライドオニオンをトッピングする。❽薬味のハーブ、
レモン、ホットチリソースを添えてできあがり

肥

アサリとニンニクは相性が抜群。短時間でも香り豊かで旨味、コクのあるスープに仕上がる

イ
オ
ン
が
取
り
組
む「
食
と
健
康
」
シ
ェ
フ
パ
ー
ト
ナ
ー
ズ
料
理
塾
よ
り

家
庭
で
再
現
！ 

シェフ
の
ヘル
シ
ー
レ
シ
ピ
❹

ア
サ
リ
の
フ
ォ
ー

「
ベ
ト
ナ
ム
の
人
は
、野
菜
を
上
手
に
食
べ
る
天
才
。

ご
飯
や
麺
、肉
、魚
介
、野
菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
習
慣
が

身
に
つ
い
て
い
る
よ
う
で
す
」と
話
す
鈴
木
珠ま

す

美み

さ
ん
。

ベ
ト
ナ
ム
の
人
が
１
日
何
回
食
べ
て
も
飽
き
な
い
と
い
う
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド〝
フ
ォ
ー
〟は
、

米
麺
な
ら
で
は
の
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
わ
い
、爽
や
か
な
ハ
ー
ブ
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
が
魅
力
で
す
。

体
の
中
が
浄
化
さ
れ
る
よ
う
な
ベ
ト
ナ
ム
料
理
の
簡
単
レ
シ
ピ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

kitchen.
東京都港区西麻布4-4-12
ニュー西麻布ビル2F
☎03-3409-5039
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