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惨じ助に

★世界のnL－しシピ★

①インド’

rサケnL－」

⑧ネパール

「タ几巾りnL－」

⑧スりラン巾

r？ィヤシュnL－」

④パキスタン

「マトンnL－J

⑧イギりス

rビーフわし一J

⑥ドイty

r巾り一・ヴルスト」

⑨タイ

rLサドnL－j

⑧ベトナム

ヽ　⑨舶
⑧8番

r工手ナウnり－J

rオサトゥギnL－J

r江戸薫高野茶巾し－J

訊書け

ホわIIに

みなきん・仙一句発祥の地「インドJ鯵ご存じでしょうか？わし一膝インドというイ〆一

翔lあるね鴫しれ手せん肌軸、インド卯ルー鯵rナIレJで鯵桝lのです。

簡単に言え臥日本の占う馴ルー鯵等く、仙一珊た唖でスパイスをたく士人伴った料
理やスー御たくさん食べ弓れているのです。なので、捕きんがインドへ行っこ竹し－
をくだ±い止言っても通じ倒lのです。

nL－の起奪静まだわー印刷手せん肌今から鮎000年も舵と言われてい手す。

とれ臥スパイ袖のも卿5000年も前脚ら存在していこぞれを伴って食べ物を作り、
食べていたと±れてい与力吟です。

イン糊lら鵬でイギりスにスJ打ス刑云わ■挿し駄インドから船で直掩イ利スに澹った

ので・菅の連中の由に肘ルーに近い食べ物鯵囁く、と例托んと鯵インド式の仙一仁し

て食べられてい手す。軸捕まん肥存じ伊仙一軌鯵イギりスで生手九だのです。イ

判スで生手れたわし一粉がヨ一山′憫辺相々へ、手記軌たちの住む8番へと伝わって
きたのです。

さあいろい瑠してきた仙－です机わし一膝とこも健康によい食べ物です。わし一

に伴われているスパイ袖蒲方薬の織書掩もってい手す。体を温助与効果や肥猟解決にも
役立ち手す。誉れに加えて謝lしい′とくれ臥こんな健康食刷蝕に別lです紬。やっぱ

帆棚卸卿。ぜひ食べてみて管い。



インド捗れし－の臼。インドから北に行くと、
ヒマラヤ山脈がある．インドで鯵象聯神職。イ
ンドの花臥綿花です。インドの近くに臥ス
り弓ン巾と、パキスタンと、ネパールがあり審
す。菅の昌たち惨、インドのnL一に似て与。
日本から．飛行機で、約8時間です。あ仁甘薯
臥ニュー寄り一仁富う。面積惨、杓ュ28万
KmZです。人口臥I0億25IO万人。日
傘もインドの時善鯵、3時間半。8奉の正午臥
インドで臥午前8時コ〇分、です。由無臥
オレンジ、白．縛の三色臍の中央に、青い丸机
ある。

揮うれん筆力し－（サケわし－）臥手キン

nL一に揮うれ人事亀入れたnL－です。イ

ンドで臥チキンわし－と．揮うれん葦椚し

一仇ふつうです。インドで鯵、わし一書徽

ペ手持にラヴシーという飲み鞠魯一緒に飲

み暮す。インド臥ご鯵んと一緒に徽ペ辱い

でナンと富うインドのパンみたい噂亡看、徽

ペ手書。

材料（4人分）

□膠うれん蔓（I震）　　　ロサうず鰻（大吉じ3）

口鶏肉（一枚）　　　　　　□水（I／ZnTつ）

口重ねぎ（IZ儀）　　　　　ロ橿（小±じI鶏）

ロホールトマト（I2000）

□ヨーグルト（I／ZflY1）

□訊弓し生響く大童UI）

ロ専一〆り▼ウ（小童じZ）

□手りペサパー（dl±じ2）

ロコりアンダー（大±UI）

Dn几サモン（こ±UZ）

ロボ弓ムマサ弓（太古じI）

ロチキン1イヨン（2ナITつ）

サー〆りサケ

千りペッパー

コりアンダー

ウミン
れ几サモン

ナlラムマ叶う

ロウミン（大±UI）

芸豊野
■ぷむ　　　＿一

慧■室町一主紆
塵阜　　　＿→



ワイズ1二七才トこち

L　　＿　一

与抽蒜嘉一3
両こす奴だ否す
さ1ミiよこlここ、才′つ

隼事代車諒やJ　与＿三±ざ代軸が聖旦■　JL．，

鯉しなベlニ沖を

人乳熱くキ1＿仁与
フエ■ヌグり一

ゞしき入れ

（な▲班で，ため

ネパール惨インドと同じで、徽事惨古手で食
べ零す。左手鯵トイしに行った時に俺うからで
す。風土（面積）鯵I4．7平方キロ〆一ト凡
という大童士です。人口25万ュ7I千人です。
富薫惇ヒン苛イ一旗を超し、インド仁同じです。
欄ご惨んと皇ご惨ん鯵膵とんと訊米を徽ペ、蕎
惨パン輝を徽ペ春雷。学情惨小筆薇が5年、中
学棟が2年、蔦棟がコ字書モモ、大学が等んと
8年書であり春雷。日傘と惨ずいぶん号がい春
雷。国旗惨上の鬱分が月を震していて、下の申
分か太尾を豪してい手書。m角形じゃ馴唱旗
惨等んとネパールだけです。

このウル椚りnL一惨膠かのnL一仁鯵

うがい、内覆いっ±い作ってい蓼せん。けれ

ども濃くがあって論いしいnL－です。菅の

悸かにも、nL一几中電償ってい尊い命も亡

くち■うです。ルウ書館わ等いで、トマト魯

鸞て俺い手書。義和に、入れてもいいけどあ

とから入れて野菜がゴロゴロしているのも
いい霹鷺に馨り春雷。仁ても論いしいので、

ぜひ作って徽ペてみてくだ±い。

材料（4人分）

ロジャガイモ　中3傷

口ナス　3本　　　　　L

ロトマト　｝■

□し■うが　横槍大

口ニンニク　2■

ロクー〆り▼ウ　■大±UI

ロケミン　大±UI

□慶事子　2蓼

D7王子ケり－ウ　dl±Ul

口絵鞠油　適量

□噂

口水　　IOO伴

ヤー〆りサケ　　　　フェアケり－ウ

ウミン　　　　　唐辛子　　　　　ぺ

jサ（†蜜諷‘ミい号e

＿里あ1クールノウをIL
マぐlこし～柑－ll

キナナスも九九　〇や事専

でく甘，仁．やのン靡♪ス′ぞ

イてて壇もいれ；・つと しこ

担ぎいて噂いい竹かlh
t奪い一つ

も某を・L肌て1、早八つ
七可りlこし ちト マトと
ユれもれ王て∴1、ワシ

j五（1－号削汚しも＿

tM圧廿も。て千もサリ8
q
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スり弓ン力持、湾の近くの昌等ので急

啓と机　たく±んとれ手す。スり弓ン巾

の面積惨、〇万〇千平方kmです。人口

臥約250万人です。スりラン巾で臥

シンJl弓譜乱タミル譜、英語の3つの言

葉があり手す。スりラン巾の食文化臥

フォーク．ス1－ン、持し、で鯵無く、

手でたペ与の伊特徴です。

スりランn鯵海にかこ手札ていて、

魚かたく士ん取れ手書。窃ので私たち

惨、7ィヤシュわし一魯遥び審した。

菓欝に料理店に行ってnL一魯徽ペ

書した。？ィヤシュnL一鯵ス一つっ

ぼくて叶うサ弓だったけど、私たちが

作った弓、トロトロに等Il手した。で

も、疇惨とても論いしかったです。ぜ

ひつくってみてくだ±い。

『し〆

材料（6人分）

魚（サワ弓）I〇〇〇〇

五ねぎ　　　コ疇

トマト　　　01■

ニンニク　　b片

しモン（汁）　2欄

ココ十Ytyミ凡々Iかん

龍　　　夫I杯

サうず独　　　50ml

水　　　⊃サつ4杯

椚几サモンホール2個

ウロー1ホール2儀

nL－り－72枚

＝ル

イノト

7ラ＼

・ス傘
・き」1．ティフ

橿
マレーシア

九付ンタン鵬′

ス訃，■

シナモンスティサケ

（I膚）

やー〆りサケパウダー

（大日

手りパウダー（少々）

パつ川HMやケサー

（大日

nL－パウダー

（大2杯）

椚ルサモンホール
nL－り－7

サロー1ホール、
nL－パウダー

パつりれパウダー

千りパウター

ター〆りサウパウダー

シナモンスティック

q丸ノ亨一日・上しユ上土Jl’

二タ1化もご‘」㍗丸＿j

良三＿隼、丁こ‾札内を」享・

出と旦十・・′ヤアなあユニヱjイ

‾′ノl言．良

二王⊥丘．7p－1’二現し管主

三三三両千：れ寸か・二旦・
L・て計∠・ン丁ミ∴ンブラ．．ノ

ウは鳥’　て’むく．

1王かド1▼刀

Ll）、L7いふノ、？モ的リ
¶・†の邑t：こりJ・も



面積博∧十万平方キロメート
ルです。人口惨I億6090人で
す。言葉臥ウルドゥ語、パンジ
ャ1話、シンド語、パシュトウ話、
葵請．です。もと惨（インド日パ
キスタン）（バング弓手シュ）で
一回でした肌インドとパキスタ
ンに分かれ、I97I年に、パキ
スタンとバング弓宇シュ、にわか
れ手した。

パキスタンにわし一肌広審った理
由臥インドの影響でした。このnL

－の特徴惇手の内（マトン）を使用し
ていることです。色鯵こげ茶色です．
疇臥長袖惨事く辱くこ織から、辛
く移り審って圭手書。スパイスの香り
がとてもさい訊いしいnL－です。

材料（4人分）

ロマトン内（桝I00）

□ガラムマサラ

（大童UI）

口重ねぎ　（Iこ）

ロケロー1柑（8蓼）

ロピーマン（Iこ）

ロシナモンスティ▼ウ

（I睾）

ロサ弓ず油（大±UI）

ロ噂（大±UI／2）

ロシナモンスティYウ（I蓼）

口手りペサパー翰

（太古UIと2／3）

ロナサ〆ケ粉（dl±じ2／3）

ロコりアンサー粉（大吉じ目

口ウミンシード徹（小±じ日

ロケミシ翰（大士じ目

口付か川傭

（大±UI・2／コ）

ロガラムマサラ（大±じ目

口サロー7徹（さ蓼）

ロホ弓しにんにく（大±Ul）

ロ訊弓LL■与が（大±Ul）

シナモン　　　　手りペ▼バー　　　　ナーγメサ

コりアンダー　　ウミン　　パ1り椚

椚弓ムマ廿う　　　サロー1

丁



イギりスの奉も鯵．菓惨ケし－ドつりテ

ン訴さび北部アイル弓ンド連合王日です。

御臥　24万I752平方キロ〆一ト凡

です。人口鯵、5805万人です日99

8年）です。青葉惨事請で、喋り手書。イ

ギりスで棒等白、ジャガイモのフィッシ

ュ・アンド・手Yつスを食べ手す。イギり

スの伝統料理臥　ローストビーフとヨーク

シャーつ宇インケです。

今由のイギりスnL一臥　イギりスビー

フnL－です。ナIL－の特徴鯵、審すイン

スタントコーヒーが入っている事と1し－

ンヨーグルトが入っている事とジャガイモ

で食べることです。辱せこのピーフナlL一

にしたかと曹今とイギり又で臥わし一句

中でもビーフnL－が人気だからです．

材料（4－6人分）

ロインスタントコーヒー・ドライバbり（小童UI）

□りンゴ・バナナ（すりホろLI～21■）

ロ牛肉（nL一円　4000－5000）

ロつし－ンヨーグルト（80鵬）

□サラダ油（適量）

ロ壇コシ戸々（少々）

ロ水煮トマト（I～Zかん）

□にんにく・土し■うが（みじん切りIかたぷん）

ロレモン汁（I～2個分）

Ddl鷺暢　（大さじ目

口水（I〇〇〇三りりサトル）

□じゃがいも（4こ）

口重ねぎ（4¶）

ロパター（40グラム）

ロローりエ（2－3蓼い）

サー〆りサケ

ホサトnL－パウサー

霹砂・如網棚ヲ・皇減明如こ

担げウ一世『り郎恥埠

如＿ん折鶴色がつは下卑蛙

些卜叫細朝野鱒過
メ二・二腫上r一喘 某音．軸＝：亘

70」・一二ぎーノブl、ILト

星人Ilき九

みき県・ニJH・．

1’弟・止、ノち石kr・Jlト∵」■

手工ヱ仇ノ・

三i叫阜イモ　も切

上里割丁鴨で・・まも　＿＿

最嘘に皿に三一・、匂，

三呈上、トデイハ・
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ベラルーシ

ポーランド

チェコ　　ウクライナ

ルーマニア’

イタリア・　　　　　　嘲∃

ドイty惨ソーセージが有名な白で．面積約3
5万7414平方キロ〆－ト凡。人口的875
万人で、公用語臥ドイty譜です。あいまつ臥
GulenTdpと書いて、グーテン・ヤーク
ときみ春雷。鷺噂惨、「二人にち帆ですlnL
一粉臥菓惨イギりスで生審れ、ドイtyにった
わl手した。誉れを生かした料理肌nlト・
ヴ几ストですJドイーγ臥第二次世市大機微、
I949年から青苗の由に分かれてい手した
机I990年にふたたび統一±れ手した。そ
れ手で、二つの由を分けていた「ベルりンの軌
も、民衆にきって壌土れ書した。菅から「職人
の乱として知られたドイty臥職在、世構有
敬の工業由です。ドイtyに臥いくつも訊嬢が
あl挿す。エルーy蠣臥敵に責められたことが
ぢくとてもきれい等訊螺だとうです。

カリ一・ウルストは日本と臥全く違うカレ
ーですlこ竃も償わないし、カレールウもつか
わないカレーですlこ艦の代わりにソーセージ
を仕ってカレールウの代わりに、ケチャフ中心
のソースを使います．少しだけピリツとします
机ソーセージの糾lLさで、それほど辛くな
りません。冷めないうちに食べてくださいt

材料（4人分）

ソーセージ（好きなだけ♪）

小玉ねぎ（半分）

オリーブオイル（大さじ2）

◆トマトピューレ（大さじ2）

◆ケチャップ（250g）

◆バルサミコ絆（大さじ3）

◆はちみつ（大さじ2）

◆しょう油（小さじ1）

0カレーパウダー（大さじ2）

○チリパウダー（小さじ1）

あれば…コリアンダーパウダー（少々）

ターメリック（少々）

わし－パウダー

千りパウダー

コりアンダーパウダー

やー〆りヤク

－「逼．「審二‾
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タイは非常に熱い所。8和tら南の方角へ約5

日ぎ3000平方キロ〆－ト凡。日本向的さ引．

4俺の約〇〇〇〇万人。タイ語で美疇しい鯵アロ

イJJ農鞠惨ドりアン・ザボン・弓ムヤイ・りン千

一●′イ十一がよくとれ春雷。タイ惨機械ことに

料理即ち糾峰も北群鯵露したもち米が主義。

料理に壇を俺うことが事く・辛くて橿疇脚竜いて、

斡っ飢lの甜特織でも榔鯵魚介縞が取れるの

で・負の内縁を壌つけにしこ櫛士せた隕曝料

亭とも糾暮れ中欝の料覆惨辛みか強く、甘み

のあるココナナツミルクをたくさん使うのか特概

でも真北群鯵慕したもち米が主義で、「7号一号

‾」という負を塩漬けにして発酵士せた繍疇料が

さく俺われ書れ

タイのしサドわし一臥サーン・ペサト・ポ

イ●′－マイと青い奉れこのわし一句持ち■
う臥こ扉みかんの葺をわし一に入れ引lで、
ご檻の上に麟ることです〔

1　　　　▼

材料（5人分）
口碑肉　500ケ弓ム

ロやケ′コ　200ケ弓ム
ロココナツtyミルク　2缶
口レッドわし－ペースト　2パヤク
ロバームシュガー　訊訊±UI
□こぶみかんの葉　2枚
ロスウィートバジル：連量

口赤ピーマン　四分の一個
口砂糖　大さじ5挿
ロナン7与太±UZ挿

も巨1ノ巧，‥－トト

‾∵亘∴し宰上∴＿
7Jl L

」亨二　㌧、野．～，一居

TJ・■下里け

それ■工言う†・Ll・ト
二1、）しき．おtJい・．．声

〔■はん辛ふ
‾　∴才人

ヽ■＿

・二、一Tl再丸上．
タブノrJ象り1万1ノ

‾rト　リ　ー－

れ7・」は八一∴r
⊥kジ■1才んを・J了
以了∴スれ7．．や⊥′止

し一・・1－　　ノノ　巨

手招－はて・，打ノ7号坑・■
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ベトナム臥ベトナム戦争から、傷興した白で
も面積惨33万平方キロ〆－ト丑です。鍋だ審
じゃくしに形が肘てい春雷。人口臥8737万
人です。ベトナムで臥ベトナム紐を達し手も
あいさつ鯵・シンチャオ（こんに号鯵）です．ベ
トナムの曝つけ惨地方によりこち糾－、北惨やや
憺辛く・中欝鯵磨幸子で辛く前掛さ甘口でれベ
トナム八幡日本引恥で・－8三食でれ宗教的
等タ1－惨等く・一船内に臥内でも負でも、何
でも食べ手れ朝食臥訊ねーゆ・うどん・訊こわ・
パン卯いずれか魯食べ手書。昼食鯵、うどんやご
鯵ん・野菜の煮物・負や肉料理・スー1・漬物等
亡でれ織徽惨鮎用じきうぢ軸を義ペ手も

これ臥ベトナムの・工手ナウ・脚トです。

この椚リーに臥巾工几内が入ってい春雷肌

ベトナム人惨ふだんこの巾り一書食べ春雷。今

且惨ベトナムで有名啓米で作った纏（フォー）

と合わせて作ってみ零した。曽躇静水と貴べる

らしいのです机フォーで徽ペ魯命も糾lしい

です．作ってみてくだ±いJ

材料（4人分）

圭㈱

□抽（大きUJ）

口重ネギ（I曹）

ロサーγマイモ（ュ00ク）

ロ人参　日傘）

口水（800■目

口アサウマム

（大±じ目

口壕（少々）

ロココナサーyミルク

（HIサ刊

□希書幸子　日傘）

口万繊ネギ（j～4番）

□膏薬（適量）

口フォー（4人分）

サー〆り▼サバウ亨

椚工丑の下鴨の㈱

□巾エル内　は事）

口レモングラス生

（｝睾）

ロホモしにんにく

（l片）

□し■うか汁（小壷じ）

ロわし－粉（大吉じ）

□アサウマム（大さじ）

ロ騨義（小きじ目

口や一〆りサケパウダ

ー（dlきじI）



嶋白臥幸い料理を好む風です。8本の左に
仕Eしていて繊風の首都鯵ソウルです。麟白の
面積lさ99720平方kmです。韓日の人口惨
約5千万人でも吉葉削、ンケルです。麟良で
惨スコーンと惨し魯使ってこ惨んを食べ手れ
キムチで有名等と糾・辛目食べ軸をさく食べ
蓼す。穐屈に惨辛目料理を好己ぢ人肌lっ飢l

いるので、すごく辛いう一〆ンもありさす。と
の弓一〆ンを完食したら訊金をくれる仔と幸い
とうでもでも等せかすこく辛いわし一惨別
事せん。韓日の辛いわし－も日傘切手いわし一
亡同じくらいの辛士です。nL一魯作る亡き惨
わし－ルーを俺わ削 lで巾し－粉を使い手す。

韓馴加し一陣野菜が事く入っていて日傘の
甘口わし－仁曝刑にい手れ特轟鯵色が薫色
っぽくて竃外と辛く削lことです。材料も竃外
と少等くてすごく作りやすいです。このnL一

句も劇捗れトゥギわし－です。このカレー惨
事く引lので子供から大人手で糾lしく徽ペ
ちれ春雷。rれトゥギ仙－J鯵嶋白でも人
舞等ので電心して徽ペれ春雷．ぜひ作って徽ペ
てみてくだ±い。

材料（五人分）

□豚肉（二二九〇）

□人参（半分）

ロ玉ネギ（一個と九分の七）

ロジャガイモ（一個と半分）

口輯屈のわし一軒（ニパック）

ロホ（六〇〇ml）

□食用油（連量）

増臼のわし－粉

（綱含惨等し）
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火に付けi－‡‘．郁：
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材料（IO人分）

ロコりアンサー（川○）

ロウミン（如）

ロ7玉木ケり－ウ（71）

ロシナモン（伽）

□州ルサモンくわ）

ロナサメ（お）

ロサロー7（如）

ロタイム（お）

ロや一〆りサ〇日伽）

ロマスタード鶴（伽）

口1弓サケペサパー（お）

口内繭量幸子（10番）

□nL一翰・スパイス電合

わせて作った一

口轟堰パター（相知）

ロ八王子豪にんにく（；片）

□∧王子豪生暮

（蠣趨大I片）

□∧王子強力粉（250－）

□チキン1イヨン・蠣杜

（側ml）

□すりホ卑しりんご（l／Z）

□▲居場江戸惨亨みつ

く〟○）

コりアンサー　　ウミン　　7ェネケり－ウ　　シナモン

川ルサモン　　　ナtyメサ　　　ウローつ　　　タイム

ヤー〆り7ウ　　　　内藤とうがらし　　1弓ヤクペ≠パー

マスタード

（オりジナ几nL－）

ロバや一

口薫東r靡

（7知）

（4000）

ロ∧王子豪玉ねぎ　　　　（Zこ）

□真東靡　　　　　　　　く礼）

ロ貞込三寸人参　　　　　は蓼）

D大蔵大櫓　　　　　　（l／Z）

□曇町こかぶ　　　　　　（1こ）

ロ滝野Ilに揮う　　　　（l／Z）

口伝統小瓶慕　　　　　（l震）

□難癖一事ねぎ　　　　（I蓼）

ロ∧王子豪じゃがいも　　（；こ）

□nレールウ・■鵬に作って訊いたβ

□八王子豪繰　　　　　（和人分）

ロ生々り－ム　　　　　　日脚■目

口薫京牛乳　　　　　　（llO■目

口醤油、軋ウスターソース（適量）

ロローりエ　　　　　　　川緻）

□チキン1イヨン・削　（10－）

（Aと8句作l肪）
★nL一翰A

①分量をきちんと量ってホく
⑧7弓イパンにスパイスを入れ、鳥が士等

いさうに維竃し啓から煎っていく。

⑧全体が混訓、書付伊たって己たら仙‾
翰ので空木脚I。

★nレールウ8

①Aでつくったルー鞠をふく仇だ材榊畑

鷺する。

⑧にんにく鯵細かく糾じん切l川んごCL
■うが脚って轟く。

⑧熟したウライパンにJ岬一書入れて仁カl
す。

㊥とこへにんにく書入れ・馴押して己たち
nL一札LJ号肌りんご∵7イヨン・鯵

号計つ、強力粉と入れていく。

⑨全体ガ等じんでくる手で・カモいれ噂か
らおっていく。

⑥こか士別lさうに火の加減に法鷺し等か

ら全体〝喀じんでくる書でひたすら縛り

続け与。

⑨全体仲春仁め，て圭たら仙一凡々ので
土木がl．

⑧発泡スチロールや編等亡・平たい警醒に
移し入れ、弓Ylを桝慨ち冷蔵鴨へ。

⑨一週間膠と冷蔵轟で躊審せ、スパイスの
状鰹を落ち書かせてから任用すると・永
いしいnL一に等l絆す。

（ルー弓イス句作叫方）
★野菜の律儀
⑧た手ねぎ鯵虔蕾む己・くし恥じ棚いも鯵皮輔象ひ

古くや大に切る。

⑧にんじん、かぶ鯵水でさく淋l・だいこん惨皮を拭・誉
れどれ乱切IIする。

⑧ごぼうもさく洗い・包丁でモくさうに虔蕾む±・乱嘲阿す
る。

④d亜菜鯵さく男臥しホ鶉でゆでも

★他の材御津徽
⑨nL－lL鴨溶かしやすいさうに包丁でけ刑責きめのボ

ールに入れて轟く．

⑧材料鯵全て曇って轟く。

★nL一命馴覆

⑧？弓イパンでノーターを溶かす・
⑧疇内を入れていた仇尋。

⑨靡脚色靡く尊慮ち・た奪ねぎ書入れていた助尋。

④にんじん、だいこんか凰ご駒を入れてさくいた助魯。

⑨全体糾lた奪った弓、ホ書入れ与。
⑥チキン1イヨン（蠣徹沌入れて・ローり工を入れてにこ

お。

（引断内、野菜がやわ朝一く喀ったら火魯と助も

⑧凛込んだ汁魯200e¢位飢椚レールウのボールに入れ
てかき漉せ醐ちル鴨やわらかくしてとかし・綱でこし

喀がら入れ与。

⑨全繹溶けたら火をつけてゆっくIlカ嗜手せる。
⑧5釧托煮込んだち・ウスターソースや軋醤油・生々り

－血、牛乳軸えて、脚の味に仕上げてで邑あがIll



轟轟け
私たち即育てた「内藤とろが弓LJで初めてつくった水菓子を販売したと己に、一緒に配

布した斬陶です。
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轟bりに
私たち4年‖阻臥日本のr江戸素東野卸し－Jの学習ね吼世界の

仙－へと広げて学習して己手した。このレシピ集輔じ助にで少しスパ

ィスのことについて紹介し書した机ここで今臥圭に使用したスパイス
の轄介と箸の効果を絶命しきす。

★ター糾Yウくうこん〉→仙－の黄色い色のもと。（色）
l鮒タイ工tYh二日酔いな亡に効く

★コりアンダーくこすいし〉→レモンの占うぢ香り。（香）
l軸】消化を脚十舌、軽みと仇など

★肝1くちさうじ〉．軸蒜認諾訟忍ヒ鵬促進
★シナモンくけいひ〉　→甘士をひきたてる。（香）

l軸】発汗作軋風邪

★手りペ・パーくぽんしきう〉→刺激的な辛札入れす封主意。（辛）
l軸】食欲増進、タイエtYh哺止仇

★州ルサモンくじきうずく〉→独特な香り。（曹）
l鮒消臭効果、虎与のを防く、胃薬

iウミンくl把ん〉　→強い香椎苦みや渋朗をつける。（香）（囁）
l軸l食欲増進、解琴作用、二日酔い・胃薬

★ナlyメサくにくすく〉う甘い香川伊する。（香）
l軸】消臭効果、下痢止仇

★椚弓ムマ叶う　→インド特有のスパイス三・Yクス。（香）（囁）
【効】いろいろlさいってさす。

★フェアケり一々くころは〉→ウり－血色、苦計があと力巧く乱（囁）

【軸順秘、高血圧
★ペ・Yパーくこしょう〉→牢や畑噂香叱強い辛みが持乱（香）（辛）

【軸偶や腸の調子を整える、食欲増進

★パつり椚くとうがらしのIつ〉→甘酸っぱい呑吐（菅）（辛）
l軸】風邪、発汗作用

今由私たち肘レー作りで使用したスパイスの多く臥新宿の市原さん

ね吟分けて頂いたものです。唐辛子惨4月に畑房の書冊±んから分けて

脚lたr内藤と朝陶LJの苗を私たち郷青こ任用してい手書。手だ・サー
刈ヤ媚沖縄錦城±んね喝迷って頂いた種ウコンを育てこ収穫したもの＿　＿　＿　　＿＿　＿　▲　－　＿　　一－　　▲－　■■＿十■

魯使用してい手す。邑分たちで育てたス′くイスを使うと・ホいし古幡何倍にもふく秘書し
た。み喀さんもぜひ育ててみてくだ±い。

25



ちぢみに…内藤唐辛子（干りペYJト）の生長の榔手繰こんな感じです。

苗の様子　　　花の様子　　　案の様子

うこん（ヤー刈・yウ）だとこんぢ感じです。

種ウコン

ウコンの収穫

いかがでした机私たち4年H鮎h内應唐辛子やウコン魯育てる活動から、和裏手つ

く叫大久保商店街にあ各地域の和菓子屋士人・内壁黄泉とコ弓軌素京の伝統野菜．

江戸素京野菜を侍った仙一弓イスづくり・モしこ今回の世界9九日のnしーっくり手で、

い弓いうと学習して圭書し氏曽段なんとも思わずに食べていたれ一に、こんなにも歴

史や言い伝え・屈にさる食材や食べ方・食文化の違い棚牝鯵思ってもい手せんでした。
みな士人鯵こ存じでしたか7こ存じ和一ったですさね7だからこと、こ卯花より仙－J

レシピ」を軌で・是非謝lレいわし－を作っこ食べこ世界を喋わって膵しいでも

わし一に鯵いくつものスJ打スが必亨です。とのス′打スでr菅仙r色Jr帆を作ってい手

す。スJWス押倒l仁わし一鯵で豊科lのです。たくさんのス′灯スかあるから、いろん砂喋
や香りや色のカレーがあるのです。

紳士んも是非・このしシピから工夫して自分の好みの唖や香り、色卯オりジナ丑のわ

し－Jを作ってみてください。糾lLいわし－を作って一人でも多くの人が業病にぢってくれ
るとうれしいです。点線にこれ手でたくさんの三協丸み胱うこ劫曝した。

26

ご協力ありがとうございました！
○仙－の伝わり、世界舶し一について教えてくれ手した。

（蜂）新宿中村庭　河野読集江磯・盲爪修一磯

○ナIL一粉、椚レールウ、nL一弓イス（8本）の作り方を教えてくれ手した。
（株）新宿中村庭　石疇鹸シェフ・栗野儀一シェフ・金等将史シェフ

0内藤唐辛子の苗をくだ±叫、唐辛子のことを教えてくれ書した。
書冊食品工業（株）　吉岡博美糠

○スパイスの事を教えてくれたり、分けてくだ±ったりし手した。
（有）アサり7－ス　　市庁弘茂　穫

○江戸素京野菜について教えてください書した。
江戸栗東・伝統野豪研究象　大竹進講憮

野菜ソムりエ・江戸薫京野菜料理研究費　　酒井文子犠

○内藤唐辛子で和菓子つく叫應手んじ申う）で訊世誌になl捗した。
爪空費農　小川美佐子機

○調理の手跡十や給食nL－の実現に力を貸してくれ書した。
新宿区立大久傷小学棟　躊ホ末子栄義士

平成23年度4年1組
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義元由奇利（担任） 伊藤正雄（副担任）


