
2024年9月13日（金）ちゃんと 2

　先日、台湾へ行き小籠包やルーローハンなどの魅力的なグルメや、豆花や杏仁豆腐などのス
イーツをたくさん満喫してきました。日本料理にはないスパイスの使い方やシンプル美味しい
スイーツは目から鱗。ジブリの“千と千尋の神隠し”のモデルとなったと言われる九份にも行
ってきました。そこでいただいた人気スイーツ「芋圓（うえん）」は台湾のぜんざい。モチモ
チで甘さ控えめのお団子とお豆に甘いシロップが掛かっています。今回のレシピは美味しかっ
た「芋圓」を道産カボチャで再現してみました。おうちで手軽に台湾気分を味わって。

千歳市在住。栄養士、栄養教
諭、健康管理士一般指導員の
ほか、美容薬学検定やパンコ
ンシェルジュ2級などを取得。
レシピの開発や提供、コラム執
筆など多岐にわたり活動中。

●食べ顔インスタグラマーと
してグルメリポートや簡単レ
シピをアップしています。
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｢おうちでお手軽 台湾スイーツ｣

① シロップは鍋に全て材料を入れて5分程煮詰めます。
② カボチャは種と皮を取って小さめに切ります。
③耐熱容器にカボチャと水を入れてラップをし、レンジで500Ｗ2分30秒加熱します。
　硬い場合は10秒ずつ追加で加熱してください。
④カボチャをフォークなどで潰し、白玉粉、砂糖を加えて混ぜ、まとまってきたら手で耳た
　ぶの硬さを目安にこねます。片栗粉や水で調整してください。
⑤棒状に伸ばして小さめの一口大に切ります。
⑥鍋にお湯を沸かして、④を入れて浮いてきたら1分茹で、水で〆ます。
⑦器に芋圓を盛り、シロップを掛けます。お好みでハーブを飾るとオシャレになりますよ。

［作り方］

カボチャ……………… 正味100g
水………………………… 大さじ2
白玉粉………………………… 50g
砂糖……………………… 小さじ1
調整用の水、片栗粉………… 適量
飾りのハーブ……………… お好み
～シロップ～
水……………………………200ml
みりん…………………… 大さじ2
砂糖……………………… 大さじ2
生姜スライス………………… 4枚

［材料 2～3人分］道産カボチャのモチモチ芋圓

　
こ
れ
を
書
い
て
い
る
9
月
上
旬
、風

は
秋
の
空
気
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。し
か

し
こ
の
夏
も
本
当
に
暑
か
っ
た
で
す

ね
。
体
感
的
に
は
去
年
、一
昨
年
の
方

が
暑
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
れ
で

も
北
海
道
の
夏
と
し
て
は
今
年
も
大

変
で
し
た
。

　
さ
て
ア
イ
ヌ
語
で「
暑
い
」を
表
す

場
合
、
二
通
り
の
言
い
方
が
あ
り
ま

す
。
ま
ず
自
分
自
身
の
体
感
で
す
。ア

イ
ヌ
語
は
必
ず「
私
・
ク
」と
い
う
人

称
接
辞
を
つ
け
る
の
が
ル
ー
ル
な
の
で

「
私
が
暑
い(

と
感
じ
る)

」と
い
う
言

葉
は
ク
・
セ
セ
ㇰ
と
言
い
ま
す
。で
も

「
暑
い
」を
情
報
と
し
て
、
例
え
ば
天

気
予
報
で
使
わ
れ
る「
今
日
は
暑
い
で

し
ょ
う
」と
か「
東
京
は
暑
い
よ
う
だ
」

な
ど
は
直
接
、自
分
の
体
感
で
は
あ
り

ま
せ
ん
ね
。そ
う
い
う「
暑
い
」は
シ
ㇼ

セ
セ
ㇰ
と
い
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
天
気
は
涼
し
く
な
り

ま
す
の
で
自
分
の
体
感
が「
涼
し
い
」

で
し
た
ら
ク
・
メ
マ
ン
。情
報
と
し
て

の
涼
し
い
は
シ
ㇼ
メ
マ
ン
と
な
り
ま

す
。「
明
日
は
涼
し
く
な
る
だ
ろ
う
」と

い
う
例
文
で
は「
ニ
サ
ッ
タ（
明
日
）シ

ㇼ
メ
マ
ン
　
ナ
ン
コ
ㇿ
」と
な
り
ま
す
。

な
ん
と
な
く
決
ま
り
が
わ
か
り
ま
す

ね
。「
暖
か
い
」は
ポ
ㇷ゚
 ケ
と
い
い
、こ

れ
も
、ク
・
ポ
ㇷ゚
 ケ
か
シ
ㇼ
ポ
ㇷ゚
 ケ
に

な
り
ま
す
。

　
あ
と
数
ヶ
月
す
れ
ば
み
ん
な
の
口

に
出
る「
寒
い
」。こ
れ
だ
け
は
ち
ょ
っ

と
変
化
が
あ
り
ま
し
て
、私
が
感
じ
る

「
寒
い
」は
ク
・
メ
ラ
イ
ケ
。情
報
と
し

て
の「
寒
い
」は
メ
ア
ン
と
な
り
ま
す

(

頭
に
シ
ㇼ
は
つ
き
ま
せ
ん)

。体
感
を

表
す
場
合
、語
尾
に
感
覚
を
強
調
す
る

フ
ミ
と
い
う
言
葉
を
つ
け
る
と
、例
え

ば「
ク
・
セ
セ
ㇰ
フ
ミ
！
」で「
暑
い

な
ぁ
！
」と
感
情
が
込
め
ら
れ
ま
す
。

「
メ
マ
ン
」と「
ポ
ㇷ゚
 ケ
」を
使
う
時
期

が
年
々
少
な
く
な
る
の
は
困
っ
た
も
の

で
す
。

文：ゆーじ（山田 雄司）　早来町（現・安平町早来）出身。2001年より、千歳アイヌ文化伝承保存会会員。
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