
-第2回 - 
「インド・スパイス家庭料理
”ビンディーサブジー
（オクラのドライカレー）とダニヤチャトニー、
  ジャルジーラ（クミンドリンク）”」 

【ダニヤチャトニー（4人分）】

（作り方）
1. コリアンダーの葉2カップ、ニンニク1片、グリーンチリ1本、塩小さじ1/2、水少々、材料をミキサーに入れて混ぜるだけ！

【ビンディーサブジー（オクラのドライカレー）（4 人分）】

（作り方）
1. フライパンに油大さじ1を引いて温め、クミンシード小さじ1を炒める（弱火）。
2. ニンニク1片（みじん切り）、玉ねぎ1/2個（クシ切り）を加えて玉ねぎがうっすら透明になるまで炒める。
3. ターメリック小さじ1/2、チリパウダー小さじ1/2、コリアンダーパウダー小さじ1を加えて良く炒める。
4. オクラ15～20本（小さく輪切り）を加えてスパイスが全体に良く絡む様に炒め、塩少 を々加える。
5. 蓋をして蒸し焼きにする（お好みでトマト1/2 の角切りを加えても良い）。
6. オクラに火が通ってしんなりしたら出来上がり！

【ジャルジーラ（クミンドリンク）（1人分）】
（作り方）
1. クミンシード小さじ1/2をから煎りして麺棒などでつぶし、ミント少々、レモン汁大さじ1位、
   岩塩少量、ミント、水カップ1をミキサーに入れて混ぜるだけ。

-第1回 - 
「インド・スパイス家庭料理：
  パッタゴビのサブジー（キャベツのドライカレー）」

【キャベツのクミン炒め - アーモンド風味（4人分）】

（作り方）
1. フライパンにギー又は油小さじ2をひき、温まったらクミンシード小さじ1を入れて弱火で炒める。
2. しし唐2本（縦に切り目）を加えターメリックパウダー小さじ1/4、コリアンダーパウダー小さじ1を加える。
3. 油にスパイスが混ざったらキャベツ1/2個（千切り）を加えて2～3分炒め、塩適量を加え蓋をして10分程
　蒸し焼きにする。
4. 強火にして1分ほど炒め余分な水分をとばしたらアーモンドパウダー大さじ2を加える。
5. 蓋をしてさらに5分、火を止めてレモン汁小さじ１をかけて出来上がり。
★パンに挟んでサンドイッチにしたりそうめんのトッピングとしても美味しいですよ！

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

（材料）
キャベツ
しし唐
クミンシード
ターメリックパウダー
コリアンダーパウダー
アーモンドパウダー
ギー又はサラダ油
塩
レモン汁

1/2個（千切り）
2本（縦に切り目を入れる）
小さじ1
小さじ1/4
小さじ1
大さじ2
小さじ2
適量
小さじ1

（材料）
ニンニク
玉ねぎ
オクラ
クミンシード
ターメリック
チリパウダー
コリアンダーパウダー
サラダ油
塩

1片（みじん切り）
1/2個（クシ切り）
15～20本（小さく輪切り）
小さじ1
小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1
大さじ1
少々

（材料）
コリアンダーの葉
ニンニク
グリーンチリ
塩
水

2カップ
1片
1本
小さじ1/2
少々

（材料）
クミンシード
水
レモン汁
岩塩
ミント

小さじ1/2
カップ1
大さじ1位
少量
少々



- 第4回 - 
「インド・スパイス家庭料理
  寒い冬には温かいダール（豆）がお勧め!! 
～ミックスダール～ 」

【パーチミックスダール／5種類の豆カレー（4人分）】
（作り方）
1. 豆をミックスして水で良く洗い、圧力鍋に入れる。

2. 「1.」にターメリックを入れて火にかける（中火で10分）。

3. お好みのテンパリング（※）したスパイスとオイル、塩を加えて味を整える。

（※）テンパリングとは：少量のオイルでスパイスを炒める事。
オイルにスパイスの香りと味を移すことによって味にアクセントをつける事ができます。

・昼はクミン（ホール）、ヒング、レッドチリ（ドライホール）などをテンパリングするのがお勧め。
・夜はマスタードシード、ガーリックをテンパリングするのがお勧め。

お好みで豆と一緒に大根や冬瓜などのお野菜を加えて煮てもとても美味しいです。
あつあつの出来立てに、ギーをスプーン1程垂らして食べるのもお勧めします。
滋養強壮や便秘にも効果がありますよ。

-第3回 - 
「インド・スパイス家庭料理とろけて
ホクホク秋のお楽しみ"クムラ（かぼちゃ）のカレーと
全粒粉の揚げパン・プーリー”」

【クムラ（かぼちゃ）のカレー（4人分）】
（作り方）
1. アジワインシード小さじ1（あれば。なければ省いても良い）をから煎りする（あれば）。

2. カボチャ200g（蒸す）を蒸してつぶし、アーモンド（5粒）のみじん切り、アジワインシード、パン粉少々、塩少 を々加えて混ぜて小判の形にする。

3. フライパンに油適量をひいて「2.」を両面揚げ焼きにしてお皿に取る。

4. 別のフライパンに油をひき、にんにく1片（おろす）、生姜小さじ1（おろす）、アーモンド10粒を加えて、こんがり色がつくまで炒めたら、

    ターメリックパウダー小さじ1、チリパウダー小さじ1、コリアンダーパウダー小さじ2を加え良く炒める。

5. 「4.」をミキサーに入れ、水カップ2を加えて混ぜる。

6. 別のフライパンに油を薄くひき、クミン小さじ1、赤唐辛子1本を入れて軽く炒め、「5.」のグレービーを加える。

7. 塩を加えて味を整えたら蓋をして、5～7分程沸騰させる。

8. 「3.」をグレービーにそっと入れて出来上がり！

    我が家では大根、レンコン、カボチャに里芋といった食材に良く活用しています。

【プーリー：全粒粉の揚げパン（4人分：12枚）】
（作り方）
1. 全粒粉をボールに入れて水を少しづつ加えて練り、耳たぶより少し硬めの生地を作り、
　小さめのボールにして丸める。
2. 生地に少々のオイルを付け綿棒で小さめの円形にのばす（餃子の皮サイズ）。
3. 鍋に油を入れよく温め、片面を揚げて引っくり返して出来上がり。

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

（材料）
トゥアーダール（レンズ豆）
マスールダール（赤レンズ豆）
チャナダール（黒ひよこ豆を半分に割った豆）
ムングダール（緑豆の皮を剥いて半分に割った豆）
ムングダールホール（緑豆）

ターメリック
水
塩

小さじ1
2. 5カップ位
少々

5種類を同量で1カップ。
※全ての豆が無い場合は
手に入る豆だけでもOK。
※その場合は、全ての種類
の合計で1カップ分。

（材料）
かぼちゃ
アーモンド
生姜
にんにく
パン粉
塩
水
サラダ油
アジワインシード
クミンシード
赤唐辛子
ターメリックパウダー
チリパウダー
コリアンダーパウダー

200g（蒸す）
15粒（みじん切り）
小さじ1（おろす）
1片（おろす）
少々
適量
カップ2
適量
小さじ1（なくてもOK）
小さじ1
1本
小さじ1
小さじ1
小さじ2

（材料）
全粒粉
水
サラダ油
揚げ油

2カップ
1／2カップくらい
小さじ1
適量



- 第6回 - 
「インド・スパイス家庭料理：冬の季節にピッタリ！
 アルーゴビのサブジー
（じゃがいもとカリフラワーのスパイス炒め）」

【アルーゴビのサブジー（じゃがいもとカリフラワーのスパイス炒め】

（作り方）
1. フライパン大さじ1に油をしいてニンニク2片（みじん切り）、玉ねぎ中1/2個（粗みじん切り）、

    クミンシード小さじ1を炒める（弱火）。

2. じゃがいも中3個（角切り）、カリフラワー中サイズ1/2を加えてから味のスパイス、

　ターメリックパウダー小さじ1/2、チリパウダー小さじ1/2、コリアンダーパウダー小さじ1を加え混ぜる。

3. トマト3個（1/4に切る）、塩適量を加えて蓋をして弱火で蒸し焼きにする。

4. じゃがいもに火が通ったら出来上がり。

（使用したスパイスの効果）
・クミン　　　 ：　消化力（胃もたれ防止）。
・ターメリック　：　殺菌効果（喉やお肌にも効果的）。
・コリアンダー  ：　排毒作用、味にコクを与えてくれる裏の番長。

簡単に出来て汁気が出ないので、お弁当やピクニックにもお勧めです。
お急ぎの時は、先にじゃがいもをゆでておくと時間短縮できます。
じゃがいもと合う野菜（なす、オクラ、キャベツ、いんげんなど）も応用できます。

- 第5回 - 
「インド・スパイス家庭料理：
  春のベースンサブジー
～春野菜を使って美味しくデトックス！～」

【新タマネギとほうれん草のベースンサブジー】

（作り方）
1. フライパンにオイルをひいてベースン1.5カップを加え、弱火でヘラを使ってうっすら茶色っぽくなるまで

  （約10分程度）優しく炒めてお皿にとる。

2. フライパンに軽く油をひき、赤唐辛子1個、ほうれん草1束（ざく切り）、新タマネギ大1個（くし切り）を入れ、

   軽く炒め、塩で味をつける。

3. 「2」に「1」のベースンをパラパラと少しずつ加えながら炒め、パラパラと手で振りかけるようにして

水1カップを加える。 蓋をして5分蒸らす。

ピーマンや長ネギ、菜の花やフキなどの山菜でも大変美味しくいただけます(^^)

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

（材料）

ニンニク
玉ねぎ
じゃがいも
カリフラワー
プチトマト
クミンシード
ターメリックパウダー
チリパウダー
コリアンダーパウダー
植物油
塩
コリアンダーの葉

2片（みじん切り）
中1/2個（粗みじん切り）
中3個（角切り）
中サイズ1/2
3個（1/4に切る）
小さじ1
小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1
大さじ1
適量
お好みで飾りに

（材料）

ベースン（ヒョコ豆の粉）
ほうれん草
新タマネギ
水
レッドチリ（ドライ）
オイル

1.5カップ
1束（ざく切り）
大1個（くし切り）
1カップ
1個
大さじ2



- 第8回 - 
「インド・スパイス家庭料理『パニール』
～インドのチーズ「パニール」を作って
　パーラックパニールを作ってみよう！～」

【パーラック・パニール（ほうれん草とカッテージチーズのカレー）／4人分】

（パニールの作り方）
1. 鍋に牛乳1本（1L）を入れて、軽く沸騰させる。
2. 沸騰したら弱火にしてレモン汁（またはお酢）大さじ2を加えて、優しくゆっくり混ぜる。
3. 固形と液体に分離してくるので固形になった塊をすくい、クッキングペーパーに取り、水分を切る。
4. 1時間程置いて水分を切り、固まったらサイコロ状に切る。

（パーラックパニールの作り方）
1. ほうれん草1束を茹でる。
2. フライパンに油大さじ1をひいて、玉ねぎ中1/2個（くし切り）がしんなりするまで炒める。
3. ミキサーに「1」と「2」、トマト中1/2個を入れてペーストにする。
4. フライパンに油をひいてクミンシード小さじ1、生姜1かけ（（みじん切り）、 「3」のペーストを加えて、3分程煮込む。
5. 塩適量を加えて味を整え、角切りにしたパニールを加え、仕上げに飾り生姜をのせて出来上がり！

- 第7回 - 
「インド・スパイス家庭料理：
  パオバジ作ってビーチへ繰り出そう！
～ インドの屋台料理！キャンプや屋外ランチにも ～」

【パオバジ（じゃがいもとミックス野菜のインド・ハンバーガー風）／4人分】

（作り方）
1. じゃがいも中3個（サイコロ切り）、にんじん中1個（サイコロ切り）、カリフラワー中1/2を茹でる。茹で汁もつかうので
　捨てないでおく。
2. フライパンに油大さじ1をしいてクミンシード小さじ１、ニンニク2片（みじん切り）、玉ねぎ中1/2個（みじん切り）を
　炒める（弱火）。
3. 玉ねぎがしんなりしてきたら、ターメリックパウダー小さじ1/2、チリパウダー小さじ1/2、コリアンダーパウダー
　小さじ1を加え、弱火で3分炒める。
4. 「3」に「1」の茹で野菜、トマト完熟3個（みじん切り）、グリーンピース1/2カップ、野菜の茹で汁カップ2、
　塩適量を加えて、15分程煮込む。
5. 鍋の中の野菜、特にじゃがいもを潰すようにして混ぜ、最後にパオバジマサラ大さじ1を加える。
6. お好みでトッピングをのせて出来上がり！。パン（ハンバーガー用バンズなど。普通のロールパンでも可）と
　一緒に熱々で召し上がれ！
・パオにバター又はギーを適量塗りフライパンで表面をカリカリに焼く。（トースターで焼いてもOK）
※パオバジマサラが入手困難な場合は、無しでもOK。　ドライマンゴーパウダーを使用しても可。

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

（材料）

牛乳
レモン汁またはお酢
ほうれん草
玉ねぎ
生姜
トマト
クミンシード
植物油
塩

1本
大さじ２
１束
中１/２（くし切り）
１かけ（みじん切り）
中１/２個
小さじ１
大さじ１
適量

（材料）

パオ／パン
バター又はギー
ニンニク
玉ねぎ
トマト
じゃがいも
にんじん
カリフラワー
グリーンピース
クミンシード
ターメリックパウダー
チリパウダー
コリアンダーパウダー
パオバジマサラ
植物油
塩

ハンバーガー用バンズ
適量
2片（みじん切り）
中1/2個（みじん切り）
完熟3個（みじん切り）
中3個（サイコロ切り）
中1個（サイコロ切り）
中1/2
1/2カップ
小さじ1
小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1
大さじ1
大さじ1
適量


