
Nep a l
世界のごはんシリーズ   vol.27 ネパール

ダルバード
　  野菜のタルカリ、アツァール、サーグ

ダルスープ
モモ  （蒸し餃子）

世界の料理をみんなで食べよう！
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・紫大根

・塩

・フェネグリーク

・サラダ油

4cmくらい

小さじ１

小さじ1 / 2

大さじ1 / 2

材料 （2人分）

  A 

・黒すりごま

・ターメリックパウダー

・レモン汁

20g

小さじ1 / 2

小さじ1 / 2

紫大根のアツァール

ダルバードの作り方

・カリフラワー

・じゃがいも

・玉ねぎ

・ローリエ

・バター

・水

1 / 4 個

1 / 2 個

1 / 2 個

1枚

10g

250ml

  A 

・クミンシード

・コリアンダーシード

・しょうが

・にんにく

・ターメリック

・塩

大さじ1 / 2

小さじ1 / 2

5g

1片

小さじ1

小さじ1

野菜のタルカリ

材料 （2人分）

1. カリフラワーとじゃがいもは一口大に、
　 玉ねぎ・にんにく・しょうがはみじん切りにしておく。

2. フライパンにバターを入れあたため、玉ねぎに色が
　 ついてくるまで炒める。

3.  A を加えて香りが出るまで炒め、じゃがいもも加え
　 て炒める。

4.  カリフラワーとローリエ、水を加え弱火にして煮込 
　  み、野菜が柔らかくなったら出来上がり。

1. 紫大根をいちょう切りにし塩を振り、しばらく置いて
    おく。

2. 水気を切ったら A を振りかける。

3. 小さいフライパンかお鍋にサラダ油を入れあたため、
　 フェネグリークも入れ煙が出るくらいまで熱したら、
　 ２.にかける。

4.  粗熱がとれたらできあがり。
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～ネパールの定食『ダルバード』～

ネパールでは、毎日食べる『ダルバード』。ダルは「豆」、
バートは「炊いた米」を意味します。ダルバードは料理
名というより、料理の形式のようなもの。ネパールのワ
ンプレート定食です。民族や文化によって、添えるおか
ずや味付けもさまざまです。

・レンズ豆  ( 水煮 )

・玉ねぎ

・水

・しょうが  (みじん切り)

・にんにく (みじん切り)

・バター

・クミンシード

・クローブ

・カルダモン

・塩

100g

1 / 4 個

400ml

1cmくらい

1 / 2 片

大さじ1 / 2

小さじ1 / 2

1粒

1粒

少々

ダルスープの作り方

材料 （2人分）

サーグ

・からし菜

・クミンシード

・塩

・サラダ油

10g

ひとつまみ

少々

適宜

材料 （2人分）

＊からし菜は、わさび菜、ほうれん草、小松菜などでも良い

ダルバードの作り方

1. 鍋にバターをあたため、しょうがとにんにく、クミン
　を加え香りが立ってくるまで炒める。

2.  １.に玉ねぎを加えきつね色になるまで炒める。

3.  ２ . に水を加えクローブ、カルダモン、塩、レンズ豆
　  を加えてひと煮立ちさせ、 弱火で約 10 分ほど煮込
　  んだらできあがり。

1. からし菜はざく切りにし、フライパンにサラダ油を 
　 ひき、クミンシードを炒めて香りを出す。

2. からし菜を加えて炒め、塩で味付けをしたらできあがり。
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モモの作り方

皮

・水

・強力粉

・薄力粉

50ml

50g

50g

材料 （2人分）

＊打ち粉分、強力粉は分量別

餡

・豚肩ロース肉

・にんにくの芽

・玉ねぎ

・ガラムマサラ

・塩

250g

1本

1 / 4 個

小さじ1 / 2

少々

・トマト

・ヨーグルト

・白すりごま

1 / 2 個

大さじ1

大さじ1

  A

・ターメリックパウダー

・塩

・おろししょうが

・クミンパウダー

小さじ1 / 2

小さじ1 / 2

少々

少々

モモのソース

1.  豚肉はミンチ状に、にんにくの芽はみじん切りにする。

2. ボウルに１とその他の材料をすべて入れ、粘り気が
　 出てくるまでよく混ぜる。

3. モモの皮で餡を包み、蒸し器で 10 分ほど蒸したらで
　 きあがり。

1. ボウルに材料を入れよく捏ね、ラップをかけて１時
　 間ほど寝かせる。

2. 小分けにし円板状に引き伸ばしておく。

1. トマトは荒目なみじん切りにする。

2.  フライパンにバターを入れあたたまってきたら A を
　  入れて香りが出てくるまで炒める。

3. トマトとヨーグルトを入れ煮込み、トロッとしてき
　 たらすりごまを加えてできあがり。

～おやつに『モモ』を、～

ネパールには、「カジャ」という文化があります。これ
は「軽食 /おやつ」を意味します。ネパールの人は多くは、
朝夕に２食、その間に「カジャ」を食べます。カジャは、
簡単にいうとお米を食べないごはんのこと。カジャで「モ
モ」は大定番。基本は蒸しですが、揚げたり、茹でたり
してもGOOD！
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