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RECIPE 

［動画URL］　https://youtu.be/yimWZRi7DEQ 

長崎から全国へと豚の角煮の調理法が広がり、各地で独自のアレンジが加えられました。 
長崎の「東坡煮」や沖縄の「ラフテー」は中国 浙江料理の影響を多く残した調理法が今
の受け継がれています。 
中でも豆腐や湯葉作りで必要な豆乳、その豆乳を絞った際に残るおから（卯の花）を下茹
での時に一緒に入れる調理法が生まれた。 
おからには豚バラ肉の脂を吸い取る作用があり脂がしつこくないあっさりとした角煮に仕
上がります。 
ここではそんな豚の角煮のレシピを説明します。

［公式サイトURL］ 

https://www.washoku-pronet.jp

Section１　豚の角煮の歴史と広がり

https://youtu.be/yimWZRi7DEQ
https://www.washoku-pronet.jp


【道具と器の説明】

【使用する食材（５人前）】

・下茹での鍋は深いものが向いている 
・温度計は30分間鍋に浸けたままにするので 
　防水のデジタルか水銀温度計が向いている 

・豚バラブロック（5cm角）

・おから　　　　　　　　　　

・玉子（MSサイズ）　　　　 

・菜ノ花　　　　　　　　

・白ねぎ　　　　　　　　

・からし　　　　　　　

・葛粉　　　　　　　　

・濃口醤油　　　　　　　

・上白糖　　　　　　　

・料理酒　　　　　　　　

・水　　　　　　　　　　

Section2　材料 道具 器の説明

5個

200g

5個

5本

1本

3g

50g

150cc

150g

450cc

750cc

・あんかけなので… 
　　深い鉢 蓋のある器が向いている 
・料理の色が濃いので… 
　　白や明るい器が向いている 



 

提供するサイズに切り分ける 
（会席料理では小さめの約５cm角にする） 
※火を通すことで肉が縮むことを考慮する 

1.  大きさを考慮してカットする

Section3　調理（下茹で 煮込み あしらい用意 盛り付け）

上下を焼く過程で側面にも薄く火が通る 
※もし上下焼けて側面が赤い場合は軽く焼く 

水に取って脂を落とし表面を固めます 

バラ肉の脂をおからが吸い取りしつこくない 
コラーゲンがとろとろの角煮に仕上がる

弱火からじっくり加熱していきます 
※強火で一気に加熱せずタンパク質の 
　凝固を極力抑える

2.  上下を焼いて表面に火を通す

3.  水にさらす

4. 肉を鍋に戻しておからを入れる

5. 水を入れて火にかける

重要ポイント！



　※有効な道具は活用しましょう！ 
　※これまで伝わっている料理の常識が現在では非常識なこともあります 
　　様々な料理の科学を勉強していきましょう！

おからが焦げつく前にお湯を足してなるべく 
温度の変化を避けて茹で続ける

箸で持ち上げるだけで崩れることもあるので 
注意して確認する

柔らかく仕上げるには肉の細胞を崩すために 
必要な2時間以上茹でる必要がある

ポイント

6. 沸騰したらアルミホイルを 
　 被せて2時間程度湯でる

※お湯が少なくなったら足す

7. 肉の柔らかさを確認する



【豚肉の煮込み】

崩れるので肉に触らず 流水が肉に触れない 
ように鍋の端から水を入れていく

しっかり冷まして肉を固くさせると 
崩れる心配がありません

重ならないように豚肉を並べて肉が動き回ら
ない程度に水と料理酒を入れます 
（煮崩れ防止のため） 

※砂糖の甘味は塩や醤油の塩味に対して味が 
　染み込みにくいので先に入れる 
 （＝「料理のさしすせそ」です）

8. 水を少しずつ入れて冷ます

※肉が崩れるのでざるにあげて 
　お湯を切らない

9. おからを洗い落として鍋に戻す

10. 水と料理酒を入れ中火にかける

11. 沸騰したら上白糖を入れ 
 　  落とし蓋をして10分煮込む

重要ポイント！



　　　 ① 食べてもらう人を想像し美味しく仕上げるためにじっくりと時間をかけて作ろう！ 
　　　 ② ベースとなる基本の割合の味を覚え独自のアレンジへステップアップさせよう！

ポイント

煮汁の沸き加減はグツグツさせずフツフツと
波うたない程度にする

豚肉を押さえて煮崩れを防止します

煮物は煮込んで火を止めて冷めていく工程で
より味が染み込んでいきます 

12. 醤油を入れ弱火で30分煮込む

※煮込み中は落とし蓋をする

13. 火を止めてそのままじっくり 
　　自然に冷ます

重要ポイント！



　※まずはこの料理の固さに挑戦し何度か作る中で、同じ30分茹でるのでも65℃を 
　　キープしてできる固さと70℃をキープしてできる固さの違いも体感してください 
　　そしてそこから自分の好みの仕上がりの作り方を見つけてください

【温度玉子を作る】

ポイント

温度玉子を作る温度帯は65℃～70℃ 
　　　　　　　時間はおよそ30分間 
※1時間以上前から玉子を室温に戻しておく 

ザルに入れて浸けるなど玉子の殻が 
割れないようにする

温度計を浸けたままにし温度を常に確認する 
※確認を怠り温度が上がってしまうと 
　すぐに白身が固まってしまうので注意

※ここでは鉢に盛り付けた時に平たく広がるので 
　はなく、玉子の形を留めるように黄身は玉状に 
　固まり白身が半熟になるように仕上げる

14. お湯を65℃になるまで温める

15. 玉子をお湯に入れる

16. 最弱火で30分間温める

17. 一個割って仕上がりを確認し 
　　お湯を切って冷ます

重要ポイント！



【菜の花の用意】       

※青野菜は長時間茹でると色が悪くなる 

塩を入れることで青野菜のクロロフィル 
という色素を安定させお湯に溶け出しに 
くくすることができる

青野菜を茹でる時は時間との勝負です！ 
少しでも茹ですぎると色が悪くなるので先に
氷水を用意しておき 茹でる→氷水に移す 
をスムーズに行えるようにしておく

茹で具合が… 
　浅いと茎が固く食感が悪い 
　茹ですぎると鼻の部分が崩れてしまう 
※20秒を目安にしてちょうどいい茹で具合を体感する

熱が入りすぎると色が落ちてしまうので 
茹で具合が良ければすぐに氷水に移して 
冷ます

つけたままでは水っぽくなるので、盛り付け 
など次の作業がしやすいように保管する 
・使用数が決まっている→必要数をバットに並べる 
・注文に応じて使う→向きを揃えてタッパーに入れる

18. お湯に1.5%の塩を入れる

19. 茹でる前に氷水を用意する

20. 熱湯で20秒程度茹でる

21. 氷水に移して冷ます

22. 冷めたら水分を切っておく

重要ポイント！

重要ポイント！



【白髪ネギ 溶きからしの用意】

白く薄い部分だけを使う

寸切とは… 
1寸＝3cm　3cm幅でカットする

大根の縦けんと同じように 
繊維に平行に包丁を入れる

※水野な中で軽く揉みシャキッとさせつつ 
　コシを折ってまとめる 

分量はからしと煮汁を同割が基本で 
調整して好みの固さにする 

23. 白葱に縦に切り込みを入れて 
　　芯の青い部分を取り除く

23. 寸切りにして重ねる

24. 繊維に平行に刻む

25. 水に晒して軽く揉み 
　　水を切ってフワッとまとめる

26. ねりからしに煮汁を加えて 
　　混ぜ合わせる



【葛粉溶きと盛り付け】

煮崩れてできた小さな肉をこして 
キレイな煮汁にします 

煮汁の味を見て… 
濃ければ水を加えて味を薄める 
淡ければ醤油と砂糖で好みの味にする

滑らかな餡を作るためには… 
煮汁の温度を80℃以下に下げる 
※葛粉の糊化温度は約60℃　 
　高すぎると煮汁と葛粉がうまくまとまらずダマになる

葛粉と水は同量を混ぜる 
糊化する前に煮汁全体が白っぽくなり 
再加熱で透明になる

温かい料理を盛る器は温めておく 
　方法：1. 蒸し器でむす  
　　　　2. レンジで温める 
　　　　3. 器にお湯を張る 

27. 煮汁から角煮を取り出し 
　　煮汁をざるでこす

28. 味を整え沸騰させます

29. 火を止め温度を下げる

30. お玉で混ぜながら水溶き葛を 
　　ゆっくり加えていく

31. 温めた器に角煮 温度玉子 
　　菜の花を盛る



完成。

添える野菜は… 
春：菜ノ花 筍 山菜 など 
夏：万願寺甘とう オクラ 
秋：きのこ 法蓮草 
冬：菜ノ花 菊菜 水菜 
白髪ネギの他に… 
針茗荷 糸青ネギ 木ノ芽 
芽紫蘇 スプラウト

料理酒と一緒に… 
泡盛 黒糖焼酎 紹興酒を 
入れる 
煮込むときに… 
生姜 香味野菜を入れる 
（白ネギ 人参 パセリのへた 
   や皮や茎など捨てる部分）

上白糖の代わりに… 
きび砂糖 三温糖 黒糖を 
使う 
醤油の一部を… 
たまり醤油にする 

少量の八角などを入れる

【アレンジ】

あしらい 風味 味付け

32. 餡をかける 33. 白髪葱を天盛りする 34. からしを添える

この動画では最もシンプルな味付けでの角煮を作りました。 
このままでも和食としてお酒やご飯によく合う角煮に仕上がりますが 
これをベースにして様々なアレンジを加えていけるレシピでもあります。

発想力を豊かにしていろんなアレンジに挑戦してください！

温かい料理は盛り付け始めて 
お客様に提供するまでの 
スピードが重要です！ 
盛り付ける材料一式、蓋、あん
かけ料理に添えるレンゲなど、
器の汚れを拭き取る布巾などを
揃えてから盛り付けを始める。

重要ポイント！


