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台湾のソウルフード！

ルーロー飯（魯肉飯）

レシピ・写真 森 映子

神戸在住・香川県に縁のあるフード
コーディネーター。企業やカフェのメ
ニュー開発や、販売促進用のフード
スタイリングなどを手掛ける。技巧
を凝らしたトーストアートがインス
タグラムで注目を集め、現在フォロ
ワー数4万人。

豚バラ肉（薄切り）…250g　※ブロックやこま切れ肉など好きな部位で
フライドオニオン（市販品）…20g　ニンニク…１片
ピーナッツクリーム（甘味入りのもの）…大さじ山盛り１
調味料：砂糖…大さじ１、 酒…大さじ１、 醤油…大さじ２
水…250cc

ゆで卵 （固ゆでしたもの）…４個　ご飯…適量

材料（4人分）

地産地消レシピ
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インスタで
Check!

台湾の定番ごはんを日本の家庭用に簡単アレンジ。

現地では使う豚肉の部位も味付けも十家十色なのだそう。

今回はフライドオニオンでゆるエスニックなお味にしました。

本場感を出したい人は“五香粉”ひと振りで一気に台湾トリップ♪
ご こうふん

１人分

約664kcal※
※ご飯一人分を150g、炒め油を小さじ２として
熱量をアプリで計算しています

❶ 豚バラ肉は1.5㎝幅に切ります。ニンニクはみじん切りにしておきます。

• ピーナッツクリームが甘さとコクをプラスしてくれます。余ったら、
パンに塗るのはもちろん、肉じゃがの隠し味に超GOOD！ 
大さじ一杯入れて煮込んでみてください。
• ご家庭でエスニック感を出すための裏技が“フライドオニオン”。
サラダや薬味に使いがちですが、煮ると良い出汁になりますよ～。
• ゆでたホウレンソウやチンゲンサイを添えると見栄えも栄養もバッチリ！

❷ 鍋に油を敷き（分量外）、ニンニクを入れたら火をつけ、香りが
出たら豚肉を入れ炒めます。白っぽくなったらフライドオニオンを
加え、さらに炒めます。

❹ 茶碗にご飯をよそい、③を汁ごとかけたら出来上がり。ゆで卵を
スプーンで潰しながら召し上がれ！

❸ ②の鍋に水を加え、沸騰したらアクを取ります。ピーナッツクリームと
調味料、殻をむいたゆで卵も加えたら、ふたを少しずらして中火で
15分煮込みます（途中何度か、かき混ぜてくださいね）。
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生産者とJA香川県、JA西日本くみあい飼料が協力しブランド化
した「讃岐もち豚」。肥育日数を一般の国産豚よりも長く設定し、
ストレスを与えない清潔な飼育環境など、独自基準の飼養衛生
管理を徹底した安全・安心な香川県産豚肉です。その食感は、柔らかくジューシー。臭みが非
常に少なく、脂身も甘くて、旨味のある豚肉です。そのおいしさをぜひ味わってみてください。

おすすめ地産食材！
脂身も甘くて旨い  讃岐もち豚 「私のふるさとココイイ（誌面P2～

3掲載）」では毎月県内のおすすめ
スポットを紹介しています。定番
お出かけスポットから秘蔵の穴場
スポットなど、５月のお出かけに
お役立てください。（M）
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土・ひと・くらしをつなぐ、香川の交流誌

～農業と地域に全力投球～

取り組んでいます
！

JA香
川県は

農業者の
所得増大 農業生産の

拡大

地域の
活性化

自己改革自己改革に

今月のPICK UP！
「カーネーション」

「感謝」を込めた
５月の贈り物！
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