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 今
こ ん

回
か い

も前
ぜ ん

回
か い

に引
ひ

き続
つ づ

きアラブ料
りょう

理
り

のレシピを紹
しょう

介
か い

します！アラビア語
ご

で「アダス」と呼
よ

ばれるレンズ豆
ま め

（ヒラ豆
ま め

） 

を使
つ か

った料
りょう

理
り

です。寒
さ む

い日
ひ

の定
て い

番
ば ん

料
りょう

理
り

！寒
さ む

いなあと感
か ん

じたら、ぜひ作
つ く

ってみてください。温
あたた

まりますよ♪ 

 
  

中東
ち ゅ う と う

料理
り ょ う り つ く

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・レンズ豆
まめ

(オレンジ)…1 カップ 200ml 

・玉
たま

ねぎ…大
だい

1 つ 

※玉
たま

ねぎが一
いっ

般
ぱん

的
てき

、あとの野
や

菜
さい

はお好
この

みで！ 

・じゃがいも…大
だい

1 つ 

・にんじん…2本
ほん

 

※たくさんの同
どう

僚
りょう

からのおすすめはこの2つ！ 

・レモン…半分
はんぶん

～1 つ 

・パン（食
しょく

パンでもピタパンでも OK!） 

・オリーブオイル…適
てき

量
りょう

 

・コンソメ…20ｇ 

・クミン…小
こ

さじ 1 

・ターメリック…小
こ

さじ 1 

※お好
この

みで胡
こ

椒
しょう

やカレー粉
こ

を入
い

れても良
よ

い。 

・塩
しお

胡
こ

椒
しょう

…少
しょう

々
しょう

 

◇◆付
つ

け合
あ

わせ◆◇（必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて） 

・赤
あか

かぶ（ラディッシュ） 

・ねぎ 

Let’s cook Arabic food♪شوربة العدس 

作
つ く

り方
かた

 
①玉

た ま

ねぎをみじん切
ぎ

りにし、にんじんとじゃがいもは約
やく

１㎝角
か く

切
ぎ

りにする。レンズ豆
まめ

はしっかり洗
あ ら

っておく。 

②大
おお

きめの鍋
なべ

にオリーブオイルを引
ひ

いてみじん切
ぎ

りした玉
た ま

ね

ぎを炒
いた

める。 

③玉
た ま

ねぎの色
い ろ

が半
はん

透
とう

明
めい

に変
か

わったら、にんじんじゃがいもを入
い

れて軽
か る

く炒
いた

める。水
みず

を 2 カップ入
い

れ、野
や

菜
さ い

が柔
やわ

らかくなるま

で煮
に

る。 

④煮
に

込んでいる間
あいだ

にパンをお好
この

みの大
おお

きさに切
き

り、オリーブ

オイルと胡
こ

椒
しょう

をかけて、全
ぜん

体
たい

に行
い

き渡
わた

るように混
ま

ぜる。 

⑤パン全
ぜん

体
たい

にオリーブオイルが染
し

み込
こ

んだらフライパンやト

ースト、オーブンで表
ひょう

面
めん

がカリッとするまで焼
や

く。 

⑥野
や

菜
さ い

が柔
やわ

らかくなったらレンズ豆
まめ

を入
い

れ、コンソメを加
く わ

えて

混
ま

ぜてから、水
みず

を 3カップほど加
く わ

える。（お湯
ゆ

だと早
はや

い。） 

⑦レンズ豆
まめ

がひとまわり大
おお

きくなり煮
に

えたらスパイス（クミ

ンとターメリック）を加える。ご家庭にフードプロセッサー

やハンドブレンダーがある方は、野
や

菜
さ い

を細
こ ま

かく刻
き ざ

みつぶ

す。無
な

ければ、フォークやマッシャーを使
つか

って潰
つぶ

してもよ

い。そのままでもよい。 

⑧最
さ い

後
ご

に忘
わす

れずにレモン汁
じ る

を入
い

れ、塩
し お

胡
こ

椒
しょう

で味
あ じ

を整
ととの

えたら

完成
かんせい

！ 

⑩付
つ

け合
あ

わせのパンをスープにのせたり、つけたりして食
た

べ

るのが定
て い

番
ばん

の食
た

べ方
かた

。赤
あか

かぶ（ラディッシュ）やネギと一
い っ

緒
し ょ

に食
た

べてもおいしい！ 

今
こん

回
かい

使
つか

うレンズ豆
まめ

は、 

オレンジ色
いろ

の皮
かわ

なしのもの。 

ショオルバトゥ 

アルアダス 

レモンを写
し ゃ

真
しん

に 

入
い

れ忘
わす

れていました       



では、また次
じ

回
か い

 مع السلامة！

Let’s talk in Arabic♪ 
 今

こん

回
かい

は、食
た

べることが大
だい

好
す

きなヨルダン人
じん

が口
くち

々
ぐち

に言
い

い合
あ

うアラビア語
ご

独
どく

特
とく

な表
ひょう

現
げん

。これを知
し

っておくと「も

うあなたヨルダン人
じん

よ！」と一
いっ

気
き

に現
げん

地
ち

の人
ひと

との距
きょ

離
り

が縮
ちぢ

まります。（経
けい

験
けん

者
しゃ

だからこそ自
じ

信
しん

をもって言
い

います！） 

 「いただきます。」「ごちそうさま。」のように食
しょく

事
じ

の前
ぜん

後
ご

で口
くち

にする言
こと

葉
ば

があるということは以
い

前
ぜん

にもお伝
つた

え

しましたが、他
ほか

にもあります。それが、「サッハ ワ アーフィエ（意
い

訳
やく

：食
しょく

事
じ

する人
ひと

に対
たい

して心
しん

身
しん

の健
けん

康
こう

がありま

すように）」という一
ひと

言
こと

。主
おも

に食
しょく

事
じ

を提
てい

供
きょう

する人
ひと

と食
しょく

事
じ

を受
う

け取
と

る人
ひと

の間
あいだ

で使
つか

われますが、食
しょく

事
じ

する人
ひと

に対
たい

して

誰
だれ

が言
い

ってもよいのかなというほど、いろいろな人
ひと

が口
くち

にするのを目
め

にします。そしてその言
こと

葉
ば

に返
かえ

すのが「ア

ラー カルバック（意
い

訳
やく

：あなたの心
こころ

にも）」。相
あい

手
て

にも同
おな

じようにという思
おも

いやりが言
こと

葉
ば

になっています。 

このやりとりをする言
げん

語
ご

文
ぶん

化
か

自
じ

体
たい

が素
す

敵
てき

だなあと感
かん

じます。ぜひ使
つか

ってみてください♪ 

 

心身の健康がありますように 

サッハ ワ アーフィエ 

و عافية ةصح  

 

 

 

あなたの心にも 

アラー カルバック 

 على قلبك

 

アダススープでほっこりした話
約
や く

1年
ね ん

前
ま え

のちょうど同
お な

じ時
じ

期
き

、12月
が つ

に入
は い

って体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

してしまった私を、同
ど う

僚
りょう

が家
い え

に招
ま ね

いてくれました。「こ

れでも飲
の

みなさい。温
あたた

まるから。」とマグカップに入
い

れて飲
の

ませてくれたのが、アダススープでした。同
ど う

僚
りょう

が作
つ く

ったスープには、カレー粉
こ

も入
は い

っていたおかげでどこか懐
な つ

かしく、体にすーっと染みこんでいくおいしさを感
か ん

じ

たのを覚
お ぼ

えています。それから 1年
ね ん

、今年
こ と し

も寒
さ む

い冬
ふ ゆ

がやってきたなあと思
お も

っていたら、大
お お

家
や

さん家
か

族
ぞ く

から「今日
き ょ う

は寒
さ む

いからこれを飲
の

んで。」とアダススープをいただきました。今年
こ と し

もアダススープをいただけるとは嬉
う れ

しいな

と感
か ん

じながらも、いただいてばかりじゃないか…今
こ ん

度
ど

は私
わたし

が誰
だ れ

かに作
つ く

ってあげられるようになりたい！と自
じ

分
ぶ ん

で作
つ く

ることにしました。 

インターネットで調
し ら

べれば当
と う

然
ぜ ん

いくつもの作
つ く

り方
か た

が掲
け い

載
さ い

されていました。でも、私
わたし

が知
し

りたいのは家
か

庭
て い

の

味
あ じ

！そこで、学
が っ

校
こ う

や教
きょう

育
い く

局
きょく

の同
ど う

僚
りょう

たちに聞
き

いてみました。尋
た ず

ねた人
ひ と

みんな一
ひ と

つ一
ひ と

つ丁
て い

寧
ね い

に教
お し

えてくれ、中
な か

には

音
お ん

声
せ い

メッセージで作
つ く

り方
か た

を送
お く

ってくれた人もいました。複
ふ く

数
す う

で話
は な

していると、「いや、こっちの作
つ く

り方
か た

の方
ほ う

がお

いしいわ！」「いやいやアダススープは玉
た ま

ねぎだけが一
い ち

番
ば ん

おいしいわよ。」などの各
か く

家
か

庭
て い

のこだわりが出てきて…

白
は く

熱
ね つ

してしまいました。日
に

本
ほ ん

から来
き

た外
が い

国
こ く

人
じ ん

がアダススープを作
つ く

りたいと言
い

ったばかりに起
お

こったこの論
ろ ん

争
そ う

…結
け っ

果
か

は…「どれもおいしい。」で終
しゅう

結
け つ

しました。ここまでですでに「1 つのスープのためにこんなにもたくさんの

人
ひ と

が協
きょう

力
りょく

的
て き

なの？」と私
わたし

は驚
おどろ

いたのですが、まだ続
つ づ

きます…。 

作
つ く

り方
か た

が分
わ

かったので、材
ざ い

料
りょう

を調
ちょう

達
た つ

しに八
や

百
お

屋
や

へ行
い

きます。開
か い

口
こ う

一
い ち

番
ば ん

「今日
き ょ う

はアダススープを作
つ く

るんだ♪」

と意
い

気
き

揚
よ う

々
よ う

と伝
つ た

えると、「そりゃいい！今日
き ょ う

は寒
さ む

いもんな。おっしゃ、じゃあこのじゃがいもがいいぞ！獲
と

れた

て新
し ん

鮮
せ ん

でおいしい。」と言いながら他
ほ か

の食
しょく

材
ざ い

もどれも最
さ い

適
て き

なものを選
え ら

んでくれました。いつにも増
ま

して親
し ん

切
せ つ

な

八百屋
や お や

のおじさんに感
か ん

動
ど う

を覚
お ぼ

えました。 

さて、そうしてなんだかんだありながらも調
ちょう

理
り

をし、初
は じ

めてにしては見
み

た目
め

も味
あ じ

もなかなか

満
ま ん

足
ぞ く

のいく仕
し

上
あ

がりになったので、写
し ゃ

真
し ん

と一
ひ と

言
こ と

を添
そ

えて協
きょう

力
りょく

してくれた同
ど う

僚
りょう

たちに送
そ う

信
し ん

しまし

た。すると、「あなたすばらしいわ！！おいしそう♪」「賢
かしこ

い！ちなみに、家
う ち

もアダススー

プ！」「とても上
じょう

手
ず

に作
つ く

ったわね。」などと誉
ほ

め言
こ と

葉
ば

の嵐
あらし

！！お礼
れ い

を伝
つ た

えるつもりが、それ以
い

上
じょう

の言
こ と

葉
ば

が返
か え

ってきてしまいました。全
す べ

てあなたたちのおかげだけど…と照
て

れつつもうれしかった

です。アダススープを作
つ く

ることで体
からだ

だけでなく、心
こころ

もほっこり温
あたた

まったのでした。 


