
 
 
 
 
 
 
 Japan 

架け橋 
Namibia 

JICA 海外協⼒隊 2021 年 1 次隊 

ナミビア ⼩学校教育 

ウサコス エロンゴサ⼩学校 

川畑 舞 

第 24「 ア フ リ カ ー ン ス 料 理 」 号  
ポ イ キ ー （ ア フ リ カ ー ン ス 鍋 ） の 作 り ⽅               （ 2023 年 1 ⽉ 発 ⾏ ）  

今 回 は 、私 が ア フ リ カ ー ン ス 料 理 の 中 で ⼀ 番 好 き な「 ポ イ キ ー 」に つ い て お 伝 え し ま す 。  
ポ イ キ ー（ potjie）と は 、ア フ リ カ ー ン ス 語 で「（ 鉄 製 の ）鍋 」と い う 意 味 で す 。正 式 に は 、
ポ イ キ ー コ ス （ potjiekos） と ⾔ い ま す が 、 現 地 の ⼈ は 皆 、 ポ イ キ ー と 呼 ん で い ま す 。  

※ 家 庭 に よ っ て 異 な る の で 、 詳 し く は 「 potjiekos」 と YouTube で ご 検 索 く だ さ い 。  

① ⽟ ね ぎ と お ⾁ を 炒 め る  ② 調 味 料 を ⼊ れ る （ コ ー ラ と 鶏 が ら 以 外 ）  

  
油 を ひ い て ⽟ ね ぎ と 鶏 ⾁ を 炒 め ま す 。 ⽜ ⾁
や 豚 ⾁ 、 ⽺ ⾁ を 使 う ⽇ も あ り ま す 。  

こ れ ら の 調 味 料 を 1： 1 の 割 合 で 加 え ま す 。
左 の 写 真 の 量 に 対 し て ⼤ さ じ 3 杯 程 で す 。  

③ か き 混 ぜ な が ら お ⾁ に ⽕ を 通 す  ④ 鶏 が ら 湯 と 野 菜 を ⼊ れ て 2 時 間 煮 込 む  

  
蓋 を 閉 め て お ⾁ に ⽕ を 通 し ま す 。 焦 げ な い
よ う に 、 約 5-10 分 に 1 回 か き 混 ぜ ま す 。  

鶏 が ら 湯 と ⼈ 参 、 じ ゃ が い も 、 マ ッ シ ュ ル
ー ム な ど を ⼊ れ て ２ 時 間 煮 込 み ま す 。  

⑤ パ ス タ を 茹 で る  ⑥ 盛 り 付 け て 完 成  

  
マ カ ロ ニ （ パ ス タ ） を 茹 で ま す 。  お ⽫ に ⼀ 緒 に 盛 り 付 け て 完 成 で す 。  


