
世界にはひとの数だけ故郷の味がある

われわれが任国で体験した
ごはんばかりです
佐藤 省吾（インフォメーションテクノロジスト）
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大平 緑（会長）

さぁ、日本の食卓から
世界旅行に出かけましょう！

平
松 

佑
理
（
食
の
開
発
屋
）

こ
の
本
に
は
︑

行
っ
た
こ
と
の
な
い
国
や

聞
い
た
こ
と
の
な
い
料
理
が
い
っ
ぱ
い
で
︑

見
て
る
だ
け
で
わ
く
わ
く
す
る
！

任国料理Amazon電子本発売!!
JICA海外協力隊隊員と元隊員による



任国で暮らし任国の人々と「同じ釜のめし」の食べた、そして食べるはずだったJICA海外

協力隊達。コロナ禍で一時帰国した・派遣が延期になった彼らと、任期の終えた後も活動

を続けているOB・OGと共に料理を紹介します。

世界66カ国、1ヵ国につき1つの料理を日本でできるだけ再現できるような作り方と、

料理に関連したコラムと共に紹介しています。隊員の人々への愛が詰まった1冊です。

掲載国
中華人民共和国
モンゴル国
カンボジア王国
インドネシア共和国
マレーシア
ラオス人民民主共和国
フィリピン共和国
タイ王国
ベトナム社会主義共和国
モルディブ共和国
スリランカ民主社会主義共和国
キルギス共和国
ウズベキスタン共和国
ヨルダン・ハシェミット王国

スーダン共和国
モロッコ王国
ニジェール共和国
ベナン共和国
ガーナ共和国
ブルキナファソ
セネガル共和国
カメルーン共和国
ガボン共和国
エチオピア連邦民主共和国
ケニア共和国
マダガスカル共和国
マラウイ共和国
モザンビーク共和国

ルワンダ共和国
タンザニア連合共和国
ウガンダ共和国
ザンビア共和国
ジンバブエ共和国
エスワティニ王国
南アフリカ共和国
ナミビア共和国
ボツワナ共和国
メキシコ合衆国
ベリーズ
コスタリカ共和国
エルサルバドル共和国
グアテマラ共和国

パナマ共和国
ホンジュラス共和国
ドミニカ国
ドミニカ共和国
ジャマイカ
アルゼンチン共和国
ブラジル連邦共和国
ボリビア多民族国
チリ共和国
コロンビア共和国
エクアドル共和国
パラグアイ共和国
ペルー共和国
ウルグアイ東方共和国

サモア独立国
トンガ王国
ソロモン諸島
フィジー共和国
パプアニューギニア独立国
バヌアツ共和国
ミクロネシア連邦
キリバス共和国
マーシャル諸島共和国
パラオ共和国
（順不同）

くらして初めて知った（ど）ローカルごはん - 日本で作れる世界のレシピとお話 -
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Mrenda

かぼちゃの葉でつくるお惣菜

本田 朱美
2018年度2次隊
家畜飼育

タ
ンザ

ニア連合共和国

Tanzania

ムレンダは、日本人がコメとおかずを食べるように、主食と一緒に食べるタ
ンザニアの野菜料理のひとつです。かぼちゃの葉っぱを、庭から摘んできた
り葉野菜として一束300 Tsh( 約15円)で買ってきたりして作る、家庭の味
です。ベーキングパウダーは舌当たりの柔らかさを出すために入れます。日
本の食材としては馴染みがないかぼちゃの葉っぱの食感を楽しみたい方は、
ベーキングパウダーを入れなくてもかまいません。塩だけで味付けされた素
朴な味わいでエスニックさはなく、日本の食卓にも馴染める一品です。

ウガ
ンダ共和国

Uganda

ロレックスと言えば時計ですが、ウガンダ経験者にとってはこのおやつ！
rollしたeggsがなまってロレックスになったと言われています。シンプルなの
に美味しくて栄養バランスも良く、材料も全部日本で手に入ります。
卵を消費したくて作りました。いつも適当に作っていますが、地域によって
使う野菜が異なります。

衛藤 梢
2014年度1次隊
小学校教育

ロレックス
卵焼きロールサンド

強力粉とベーキングパウダーをボウルに入れ、水
を足しながらこねる。ここにみじん切りの玉ね
ぎを少々練り込んでもよい。

手に付くくらいでまとまったら4つに分けて丸
め、麺棒で薄く直径20cmぐらいに丸に伸ばす。

少し多めの油で両面焼く。油が少ないとパリパ
リになってしまいます。

生地

具
赤玉ねぎをみじん切り、トマトを4つにくし切り
にしてから薄く切る。

卵4個と玉ねぎ、トマト、塩をひとつまみ入れて
混ぜ、フライパンに薄く油をひいて両面丸型に
薄く焼く。1つの生地に1枚焼く。

生地に焼いた卵をのせ、千切りキャベツをトッピ
ングし、塩をお好みで振りかけ巻き上げて完成。
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材料（4個分）

強力粉
ベーキングパウダー
水

3 カップぐらい
小さじ1ぐらい
150～180ml

生地

卵
赤玉ねぎ
トマト
キャベツ
塩

4個 ※お好みで倍にしてもよい
1/4個
2個
少々
適量

具

2

3
1

ムレンダ

かぼちゃの葉
オクラ
塩
ベーキングパウダー
水

手のひらくらいの大きさ8枚
５本
ふたつまみ程度
ひとつまみ程度
適量

材料（2～3人分）

かぼちゃの
葉

かぼちゃの葉、オクラを水で洗う。

かぼちゃの葉のスジをとり（フキのスジをとるよ
うに、茎と葉脈のスジをとる）、細切りにする。

オクラのヘタと尻を取り2cm間隔の輪切りに
する。

2 、3 、塩、ベーキングパウダーを入れ全量の
１/4程度の水で煮る。

オクラが柔らかくなったら、しゃもじで軽く押す。
すべて崩れさせてかぼちゃの葉とよく合える。

しゃもじで混ぜて、もったりする程度の水分量
になったら完成。

※かぼちゃの葉は砂がついていることが多い。注意してよ
く洗う。
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4746 東部アフリカ 東部アフリカ

セ

ネガ
ル共和国

Senegal

セネガルの国民食といえばチェブジェン。現地ではほぼ毎日食べられて
いる家庭料理です。米と魚を使用した料理なので日本人の口に合うこと
間違いなし。家庭によって味が濃かったり油っぽかったりすることがあり
ます。日本人にとっては少し油が多めなので食べすぎと胃もたれには注
意が必要です。セネガルは基本的にお昼に一番豪華な食事を食べて夜は
軽食で済ませることが一般的です。ごはんは3時間前後かけて作るので、
踊ったりおしゃべりしながら作るのがポイントです。

チェブジェン
セネガル式 魚と野菜のトマトリゾット

日置 理瑚
2019年度2次隊
助産師

野菜を水につけ、皮を剥きます。

魚は鱗をとり頭を落として内臓を取り除きま
す（頭も入れるお家もあり）。

魚の詰め物の材料をミキサーにかけます。

3 を魚の内臓を取った空間に詰め込みます。

鍋に油を入れ、4 の魚を揚げます。

魚が揚がったら取り出し、鍋にみじん切りに
した玉ねぎ3/4個分と、手で潰したミニトマ
トを入れます。 
※油の量が気になる人は少し減らしても可。

軽く炒めたら水800ml、トマトペースト、具の
★を入れます。

米をザルで洗いそのザルごと 7 の鍋の上へ置
き弱火から中火で蒸します。中央を蒸気が抜
けるようにドーナッツ状に空けます。できるだ
け蒸気を逃がさないよう布で鍋とザルの隙間
を埋め、鍋の蓋を米にかぶせ、火を弱火から
中火にします（図参照）。時々蓋を開け、お米を
混ぜて、軽く濡らすように水をかけます。

40分程度経過したらナスと、揚げ魚も 7 に入れ
ます。

ブイヨン、塩、好みで干し魚や貝、ローリエを
加え、スープの味を調えます。

煮込み始めて1時間程度経過したらすべての
具材を取り出しスープだけの状態にします。
お米は芯が残ってても大丈夫です。

スープに米を入れ弱火で20分ほど炊き込み
ます。

炊いた米をお皿に盛り付け、野菜と魚を中心
に盛り付けたら完成です。
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蓋

布

ザル

米

スープ

鍋

8 セネガル式鍋の使い方！

Th
ieb

oudienne

Ceebu jën

ミニトマト
トマトペースト

15個くらい
2袋

ネギ
ニンニク
唐辛子
キャベツ
玉ねぎ5mmスライス

2本
3片
2本 ※辛味はお好みで
1枚
3枚（1/4個）

魚の詰め物

材料（5人分）

※無ければ「白のチェブジェン」ができます

にんじん
さつま芋
かぼちゃ
大根

ナス
キャベツ
玉ねぎ
魚（タイ、サバなど）
塩
マギーブイヨン
ローリエ
水
油（揚げ用）
米
干し魚、干し貝

小2本
1/2本
1/8個
10cmくらい
1本
1/8個
3/4個
2匹
小さじ1
3個
1枚 ※なくても可
800ml
鍋に2～ 3cm
4合
お好みで

具

★

3534 西部アフリカ 西部アフリカ

エス
ワティニ王国

Eswatini

South Afric

a

南

アフ
リカ共和国

チャカラカは付け合せとして食べられる料理です。主食の白とうもろこ
し粉を熱湯で練ったパップ、主菜である焼いた鶏肉、豚肉とともに食べ
られることが多いです。現地の人はブライと呼ばれるBBQが大好きで、
そのときもよく作られる人気メニューです。分量、材料、切り方はそこま
で気にしなくていいです。現地でも作る人によって違います。スパイスの
量もお好みで調整してください。

小林 優太
2017年度3次隊
PCインストラクター

チ
ャ
カ
ラ
カ

豆
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南
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家
庭
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理

ホームステイ先の料理。本来はパップと一緒に食べます。野菜は玉ねぎ
が必須で、お好みでピーマンやにんじんを入れます。濃いソース化した
スープとパップの相性は抜群。辛いのが好きな方はチリペッパーを入れ
たり、ペリペリ (唐辛子)ソースをかけたりして召し上がれ。鶏肉は骨付
きのものを使った方が、骨の髄までしゃぶれて美味！本当は鶏の足がコ
ラーゲンたっぷりでベストです。

栗田 寛子
2006年度1次隊

理数科教師

にんじん
玉ねぎ
ニンニク
ベイクドビーンズ缶*
トマト缶
カレー粉
バーベキュースパイス*
油

1本
小1個
1～２片
400g
400g
小さじ2～ 3杯
小さじ1
大さじ2

材料（4人分）

＊代用品について
ベイクドビーンズはなければ白いんげんや大豆の水煮缶
とはちみつ小さじ2杯で代用可。

バーベキュースパイスは塩分量が製品によって違うのでお好
みで。なければ塩小さじ1とナツメグ、クローブなどで代用可。

具の材料はこの他にピーマン、
インゲン豆などあれば彩りがよくなる。

サッポロ一番塩ラーメンの粉末スープ
ターメリック
コーンスターチ
醤油
水

スープの材料
１袋
1g（小さじ1/5）
2g（小さじ2/5）
小さじ1/2
75ml

手羽先
玉ねぎ
にんじん

1kg
1/2個
1/4個

材料（4人分）
塩
水
小さじ2
50ml

現地ではクノールのインスタントスープの素
（Chicken noodle味）を使用していました！

スープの材料をすべて混ぜ合わせる。

手羽先に塩を振る。玉ねぎは粗みじん、にんじん
はみじん切りにする。

うすく油をひいた鍋に、手羽先を皮目を下にし
て入れる。蓋をして中火で5分程度焼く。

水を加え皮が焦げてないか確認したら、蓋をし
てさらに5分程度蒸し焼きにする。

手羽先をかき混ぜ、玉ねぎを入れて蓋をし、さら
に10分加熱する。

にんじんを入れて蓋をしてさらに10分、時々焦
げ付かないように混ぜながら加熱する。

1 のスープを入れて肉に絡めるように混ぜ、蓋
をして5分煮込んで完成。
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にんじんはスライサーなどで細切り、玉ねぎは薄
切りまたは角切り、ニンニクはみじん切り。

油をひいた鍋で野菜とカレー粉、スパイスを入
れて炒める。

野菜がしんなりしたら、ベイクドビーンズとトマ
トを投入、ひと煮立ちしたら弱火にする。

弱火で時々かき混ぜながら水分を少し飛ばす。
全体的にもったりしたら完成。
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50 南部アフリカ 51南部アフリカ

材料（3～ 4人分）
バナナ
ホットケーキの素
水
油（揚げ用）
砂糖

4本 ※あまり柔らかくないもの
150g
150ml
適量
お好みで

豊嶋 絵美
2011年度3次隊
環境教育

ピサンゴレン
バナナの天ぷら

インドネシア全土で食べることができる定番のスイーツ。屋台からやや高
級なレストランに至るまで多くのお店が提供しています。一番美味しい
のは出来立て。現地の友人宅に遊びに行った際に、お家の方が作ってく
れたPisang Gorengが美味しすぎて、自分でも作るようになりました。し
かし、バナナをフライにした上に砂糖をかけるというこの高カロリー食は
ダイエットの天敵。隊員期間における私の体重増加の一因は、この魅惑
のPisang Gorengでした。

比留川 なつ美
2019年度2次隊
障害児・者支援

サテ・アヤム
マレーシア風焼き鳥

「makan makan！（食べて、食べて！）」と鶏肉を使用し
た料理を振舞って頂く機会が多くありました。マレーシ
アでは会議の合間に食事休憩もあるくらい食べることが
大好き！　大切なコミュニケーション方法でもありました。
緊急帰国が決まった時、何人もの同僚の先生が手作りご
はんを自宅まで届け続けてくれました。マレーシアの方々
の優しさを身を持って感じた瞬間でした。そんな思い出の
味のひとつが、サテ・アヤムです。

鶏肉をひと口大に切り、レモン汁、コンソメと一
緒によくからめ、冷蔵庫に1～２時間おきます。　
※この際、お好みでニンニクや生姜のすりおろしを入れても
いいです(分量外)。

1 の鶏肉を竹串にさし、余熱をかけたグリルで
途中ひっくり返しながら10分前後焼きます。

鍋にココナッツミルク、ピーナッツバター、ニン
ニク、生姜、チリソース、醤油、みりん、コンソメ
すべてを入れ、中火にかけ、沸騰したら弱火にし
て約３分煮詰めます。

鶏肉を皿に盛り、お好みで 3のソースをかけます。

お好みでパクチーを添えて、出来上がりです。
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Sate AyamPisang Goreng

鶏もも肉
レモン汁
コンソメ
パクチー

400g
大さじ1
小さじ２
お好みで

材料（4人分）

ココナッツミルク
ピーナッツバター

ニンニクのすりおろし
生姜のすりおろし
チリソース
醤油
みりん
コンソメ

100ml
大さじ１

少々
少々
小さじ２
大さじ１
大さじ１
小さじ１

ソース

※粒入り、無糖加糖どちらでも可

マレーシア

Malaysia

バナナの皮をむきます。

バナナを半分に切り、3枚に下ろす要領で切り
ますが、頭の部分だけは切り落とさないように
します。※面倒であれば半分に切るだけでもいいです。

ホットケーキミックスに水を入れてダマがなく
なるまで混ぜます。

2 のバナナを 3 の液に潜らせ、180℃程度に熱
した油で揚げます。

薄いきつね色になったら引き上げて油をきります。

お好みで熱々のうちにグラニュー糖をまぶすか、
グラニュー糖につけながら食べます。
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イン

ドネシ
ア共和国

Indonesia

グラニュー糖、
甜
てんさいとう

菜糖等、お好きな
砂糖をつけます。

10 東南アジア

G
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 P
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 fish
 soup

ベリーズ

Belize

配属先の少年院で食べた思い出のスープで
す。食堂のおばちゃんが作るこのスープは絶
品で、職員も生徒も大好きな一品でした。魚
の頭の部分まで揚げてスープに入れるので
すが、慣れていない私は骨まで綺麗に食べ
ることができず、何度も同僚に「まだ身がつ
いてるよ」と食べ直しさせられた思い出があ
ります。(笑) 同僚のお皿にはピカピカの骨
だけが残っていてびっくりした覚えがありま
す。帰る頃には私も合格点が出るくらい、綺
麗に食べれるようになっていました。「今日
から君もベリジアンだ」と言われた時はうれ
しかったです！

遠藤 梨華
2018年度4次隊
青少年活動

トロトロオクラ入り

下準備として、里芋をゆでて皮を剥き、ひと口
大にカットしておく。

鍋に油を敷き、中火で薄切りしたニンニクを炒
める。香りが立ってきたら、みじん切りした玉ね
ぎを入れてしんなりするまで炒める。

ココナッツミルクと水を 2 に加え、鶏がらスー
プの素、塩こしょう少々入れる。

スープがひと煮立ちしたら、オクラ（ヘタ付きの
まま）、パクチー（3cmくらいにカット）、里芋
を 3 の鍋に加えてオクラがトロトロになるまで
煮る。

白身魚に塩とこしょうで下味をつけて、小麦粉
を全体に薄くつくようにまぶす。1cmほどフラ
イパンに油を入れて熱し、揚げる。両面がきつね
色になり火が通ればオッケーです。

揚げた白身魚は、盛り付ける時にスープに投入
するとカリカリのままで美味しいです。ごはんと
一緒に食べます。
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コス
タリカ共和国

Costa Rica

コスタリカの定番の朝ごはんです。卵やチー
ズ、サワークリーム、プラタノ（バナナの一
種）、ソーセージなどと一緒に食べます。地
域や家庭によって、黒いんげん／赤いんげ
ん、ごはんのパラパラ度が違うようです。い
んげん豆は朝食以外でもよく食べるので、
一度にたくさん煮て保存しています。

ガジョ・ピント
いんげん豆のごはん

乾燥いんげん豆をひたひたになるぐらいの水に
ニンニク2片、塩小さじ1を入れ、差し水をしな
がら2時間ほど煮ます。

フライパンにサラダ油を熱し、みじん切りにした
玉ねぎとピーマンを炒める。

いんげん豆と煮汁の1/3程度、コンソメキュー
ブ、ウスターソースを入れ1～2分煮込む。

ごはんを入れ、水分を飛ばしてお米がパラパラ
になるまで炒める。頻繁に混ぜると粘つくので
軽く切りながら炒める。（ごはんを入れてすぐは
いんげん豆の煮汁を吸って水っぽいですが、辛
抱強く炒め続けるとパラパラになります。）

みじん切りにしたパクチーを入れ、軽く混ぜ合
わせて完成。
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材料（3～4人分）
玉ねぎ
ピーマン
パクチー
乾燥いんげん豆（赤か黒）
ニンニク
炊いたごはん

コンソメキューブ
ウスターソース

1/4個
1/2個
適量
2カップ ※小豆でも可
2片
2人前

1個
大さじ2

※あれば長粒米。かために炊いたものならなお良い

安村 春香
2014年度4次隊
コミュニティ開発

水
ココナッツミルク
白身魚
パクチー
ニンニク
里芋

オクラ
玉ねぎ 
鶏がらスープの素
塩
こしょう
小麦粉

120ml
250ml
2切れ
2束
2片
120g

4本
1/2個
大さじ1 1/2
少々
少々
適量

材料（2人分）

魚の
ココナッツスープ

パクチーは
カルディで手に入る
「乾燥パクチー」でも可

58 中米
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小さじ１
適量

小さじ１
適量
適量

　ジ
ャマイカ

Jamaica

アキー & ソルトフィッシュは、ジャマイカの国民食で定番の朝食
です。日本人にとっては少し重たいかもしれないので、昼食や夕食
にお勧めします。ジャマイカ人から好きな料理を聞かれる度に、こ
の料理名を答えると、「みんな大好きだよ！」とどこでも大喜びさ
れた思い出があります。現地では週に一度は食べるほど、個人的
にも大好きな料理です。今回、アキーを卵で、干し鱈を冷凍鱈とア
ンチョビでアレンジしました。

中田 美沙貴
2018年度1次隊
コミュニティ開発

アキー&
ソルトフィッシュ

毒のある？！魅惑のフルーツ、アキーの炒め

Ackee and Soltfish

玉ねぎはくし形に、アンチョビ、パプリカ、トマト
は細かく切る。

ゆるめのスクランブルエッグを作り、取り出して
おく。

冷凍鱈はたっぷりのお湯で5分ほどゆでる。

フライパンにオリーブオイルを引き、みじん切り
にしたニンニクを炒める。

玉ねぎ、パプリカ、トマトの順に加えて炒める。

タイム、ケチャップ、オールスパイス（あれば）、お
好みで唐辛子を加える。
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ゆでた鱈は水を切って、手でほぐしながら 6 に
加える。

アンチョビを加えて、全体を混ぜる。

スクランブルエッグを加えて、蓋をして弱火で5
分待つ。

軽くかき混ぜて、お好みでこしょうを振って出
来上がり。

7

8

9

10

アキーとはジャマイカ料理には
欠かせない白子のような食感のフルーツで、
ナショナルフルーツに認定されています。
熟れてない実は猛毒なので要注意。
現地では道端で量り売りされています。
種を取り、茹でて料理に使います。

缶は日本でも通販等で
手に入ります。

材料（2人分）
冷凍鱈
アンチョビ
卵
ニンニク
玉ねぎ
トマト
パプリカ

２～３切
４切
２個
１～２片
大１/2個
大１個
１個 

※あれば
※お好みで唐辛子も追加

タイム
オールスパイス

ケチャップ
オリーブオイル
こしょう

※もしくはピーマン

アキーとは？

6968 カリブ カリブ

コロ
ンビア共和国

Colombia

コロンビアは、スープが美味しい。その中で
も、この「アヒアコ」は家庭料理の代表。現地
で、月一度くらいのペースでは食べられてい
るので、日本で言うならばカレーといったと
ころ。派遣前にも己の店で試作したが、言わ
ずもがな、現地で食べるスープの方がはるか
に美味しかった。
材料は、あくまでベースなので、お好みでア
レンジしてもらえれば。個人的には、じゃが
いもを倍量投入して、ドロっとなるくらい解
かしたスープがおすすめ。日本にある材料
で、簡単に作ることができるのでぜひ。

淺井 康博
2018年度2次隊

料理

ア
ヒ
ア
コ

コ
ロ
ン
ビ
ア
家
庭
の
優
し
い
ほ
っ
こ
り
ス
ー
プ

鍋に水（1L）、鶏肉、ネギ、ニンニク、パクチー、
とうもろこしを入れて弱火で20分ゆでる。

じゃがいもの皮をむき、ひと口大に切っておく。

鍋の鶏肉、ネギ、ニンニク、パクチー、とうもろこ
しを取り出し、じゃがいもを入れて弱火で30分
煮る。

鶏肉が冷めたら、手で裂いておく。

じゃがいもが煮崩れたら、塩、コンソメで味を整
える。

好きな器に盛り付け、鶏肉、ネギ、パクチーをトッ
ピング。
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AJIACO

エク
アドル共和国

Ecuador派遣先では、日本人が私一
人であったため、同僚やホーム

ステイ先の家族がこの料理をよく作ってくれま
した。最初の頃は、綺麗な形を作れませんでした
が、エクアドルでの生活が1年過ぎた頃には、同
僚や家族に「エクアドル人と結婚ができるくら
いに作るのが上手になったね」と言われるほどに
なりました。この料理を見ると、エクアドルでの
生活や同僚、家族との思い出がよみがえります。

渡邉 靖子
2018年度3次隊
理学療法士

じ
ゃ
が
い
も
の 

パ
ン
ケ
ー
キ
風

LLAPINGACHOS

じゃがいもの皮を剥き、柔らかく
なるまで鍋でゆでる。

柔らかくなったじゃがいもをボールに取り出し、
芯がなくなるまで潰す。塩とオリーブオイルを混
ぜる。（じゃがいもを十分にゆで、潰すことで、綺
麗な形に整えることができる。）

2 を6等分に分け、丸める。
手に取り平状に潰し、チー
ズを中央に入れる。チーズ
が隠れるようにじゃがいも
で包み、その後、円盤状に
形を整える。

フライパンに油を多めにひき、焦げ目が付くよ
うに裏表焼く。お皿に盛り付け、半熟目玉焼き
をのせて完成。

薄くスライスした玉ねぎと角状にしたトマトに
塩を混ぜ合わせる。

5 とスライスしたアボガド、レタス、焼いたソー
セージをお皿に盛り合わせて完成。
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じゃがいものパンケーキ

サラダ、その他

材料（4人分）
鶏むね肉
じゃがいも
とうもろこし
ネギ

400g
10個
1本
1/2本

ニンニク
パクチー
塩　
コンソメ

1片
1束
5g
5g

材料（2人分）

じゃがいも
オリーブオイル
塩
とろけるチーズ
卵

4個
大さじ1
少々
約100g
2個

じゃがいものパンケーキ
トマト
玉ねぎ
塩
アボガド
レタス

1/2個
1/2個
少々
1個
3枚

サラダ

ソーセージ4本
その他

ジ
ャ
ッ
ピ
ン

ガ
チ
ョ
ス

※アボカド、ケッパー、生クリーム、ライスはお好みで。

74 南米

フィ
ジー共和国

Fiji

ポテト
チキンカレー

意外な国に根付いた
インドの味

フィジーは、国民の約4割がインド系で、英
国統治時代に移住したインド人がもたらし
た文化が融け合う大洋州の多民族国家。
代表料理と言えば、地中で蒸した伝統料理
のロボや、ココナッツミルクを使った料理。
しかし実は日常的に親しまれている『カ
レー』は、イタウケイ系と呼ばれる先住の
フィジアンも、インド系フィジアンもどちら
の文化の中でも人気が高い家庭料理。
汁気が少なく油分が多いカレーに、白飯や
キャッサバ芋、小麦粉で作ったロティやプ
ディなどを合わせて食べられている。

皮を剥いたニンニクはすり潰し、生姜はみじん
切りにしてそれらを塩と混ぜひとつにする。

じゃがいもは皮を剥いて3㎝角に、鶏もも肉と
皮を剥いたにんじんはひと口大に。玉ねぎは皮
を剥いてスライスに切る。

鍋に油を入れて温め、1 で準備した具材、ク
ミンシードと玉ねぎを入れ、あめ色になるまで
炒める。

鶏もも肉とにんじんを加えて中火で5分程度
炒め、火を通す。

最後にじゃがいも、残りの調味料（カレーパウ
ダー、ガラムマサラ、チリパウダー）と水を加え
て全体を混ぜ合わせ、蓋をして弱火で約20分
火を通す。焦げないように時々かき回し、じゃ
がいもが柔らかくなれば、出来上がり。
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満田 千紘
2018年度2次隊
栄養士

材料（4～5人分）

じゃがいも
鶏もも肉
玉ねぎ
にんじん

具材
大5個
300g
1個
小1本

カレーパウダー
ガラムマサラ
クミンシード
チリパウダー
（唐辛子粉）

ニンニク
生姜
塩
サラダ油
水

調味料
大さじ3～4
小さじ2
大さじ1
小さじ1

5～7片
50g
小さじ3
大さじ3
200ml

Potato Chicken Curry

8584 メラネシア メラネシア

くらして
初めて知ったど

日本で作れる世界のレシピとお話

協力隊
史上初!!

※当会調べ


