
  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の駒
こま

っ子
こ

給食
きゅうしょく

は駒ヶ根
こ ま が ね

市
し

と国際
こくさい

協力
きょうりょく

友好
ゆうこう

都市
と し

協定
きょうてい

を 

結
むす

んでいる、ネパールの「ポカラ市
し

」の食事
しょくじ

を体験
たいけん

します！！ 

２月２８日（金）の献立
こんだて

 
 

 

ネパールの日 常 食
にちじょうしょく

「ダルバート」 
「ダルバート」は「ダル→豆

まめ

のスープ」と「バート→ごはん」

にいろいろなおかずを組
く

み合わせて食
た

べる料理
りょうり

です。一つの 

お皿
さら

に全部盛
ぜ ん ぶ も

り付
つ

けて、お皿
さら

の端
はし

でかきまぜていただきます。 

ネパールでは、右手
み ぎ て

を使
つか

って口
くち

に運
はこ

びます。 

ニンニクやいろいろなスパイスを使
つか

った料理
りょうり

が多
おお

いですが、

基本的
き ほ ん て き

に塩
しお

で味
あじ

をつけます。ネパールの人
ひと

は「料理
りょうり

が黄色
き い ろ

く 

ないと おいしく見
み

えない」そうで、いろいろな料理
りょうり

に 

ターメリックを使
つか

うそうです。 

給 食
きゅうしょく

では「ダル」

を作
つく

ることがむずか

しいので、 

ダルバート風
ふう

 

になっています。 

 

 

 

ポカラ市
し

はネパールの首都
しゅと

カトマンズから約
やく

２００ｋｍ西
にし

に位置
い ち

する人口
じんこう

２０万人
まんにん

の都市
と し

です。標 高
ひょうこう

は８００ｍで、亜熱帯性
あねったいせい

気候
きこう

。年間
ねんかん

降水量
こうすいりょう

は３０００ミリを超
こ

えます。真冬
まふゆ

でも最低
さいてい

気温
きおん

は７℃と暖
あたた

かい気候
きこう

です。 

霊峰
れいほう

マチャプチャレに代 表
だいひょう

されるアンナプルナ連邦
れんぽう

や、その山並
やまな

みが 

映
は

えるフェワ湖
こ

、国際山岳
こくさいさんがく

博物館
はくぶつかん

など観光
かんこう

資源
しげん

が豊富
ほうふ

で、世界
せかい

各国
かっこく

から

観光客
かんこうきゃく

が訪
おとず

れます。 

 

 

 

 

駒ヶ根
こ ま が ね

からポカラまでの 

距離
きょり

は５２７０ｋｍ！ 

行
い

くには飛行機
ひ こ う き

を乗
の

り継
つ

いで、 

９時
じ

間
かん

ものフライトになるそう 

ですよ。 

 

ネパール料理
りょうり

って、どんなものが 

あるのかな？ 市内
しない

にお店
みせ

がある「サリカ」

さんへ取材
しゅざい

に行
い

って来
き

ました！ 

モモは小籠
しょうろんぽう

包に似た
に  

形
かたち

をしていて、おやつに食
た

べ

ることが多
おお

いそうです。 

トマトベースの辛
か ら

いソース

につけて食
た

べます。 

チャナとは「ひよこ豆
ま め

」の 

こと。たっぷりのひよこ豆
ま め

に 

たまねぎ、キャベツ、大根
だ い こ ん

など

の野菜
や さ い

をあわせた、酸味
さ ん み

と  

辛
か ら

みのきいた、さっぱりとした

サラダです。 

チリソース、ガラムマサラ 

などの香辛料
こうしんりょう

が入
はい

った、ピリ辛
から

なしょうゆ味
あじ

のネパール風
ふ う

焼
や

きそばです。スパイシーな香
か お

り

が食欲
しょくよく

をそそります。 

給 食
きゅうしょく

で使用
しよう

しているとうふは、

西駒
にしこま

郷
ごう

の中
なか

にある「信州
しんしゅう

まめ匠
しょう

」 

さんで作
つく

ってくださっています。  

まめ匠
しょう

さんは上伊那産
かみいなさん

１００ ％
パーセント

のこだわりの大豆
だいず

を使
つか

っており、大豆
だいず

本来
ほんらい

の甘
あま

みとコクを感
かん

じられるとう

ふです。とうふの他
ほか

にもおから、生揚
なまあ

げなどの大豆
だいず

製
せい

品
ひん

や、豆乳
とうにゅう

を使
つか

った

焼き
や  

菓子
が し

、食
しょく

パンなども作
つく

っていま

す。 

 

大豆
だいず

を豆乳
とうにゅう

にして、にがりを加
くわ

えてよく混
ま

ぜてとう

ふを作
つく

ります。一
ひと

つひとつ丁寧
ていねい

に、心
こころ

をこめて作
つく

って

います。 

  

  


