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懐かしきインドのベジタリアン生活

　海外に出かけるたのしみはなんといっても現地の食べ物。上海蟹，スウェー

デンのザリガニ料理，スリランカの魚カレー，タイの豚肉入りオムレツ，ベト

ナムのフォー（汁そば）など，思い出すだけでおいしい記憶で心が満たされる。

　グローバル化のおかげで東京にいても，世界中の珍しい料理を簡単に口にす

ることができるようになった。さまざまな文化に触れるきっかけが増えている

ことはとてもよいことだ。ただ「ああおいしい」と楽しむだけでなく，料理を

生み出したその地の気候，風習，人々の暮らしぶりにも思いをはせてみるきっ

かけにしてはどうだろうか。そこで私の経験にちょっとお付き合いいただきた

い。私は1994年から３年間インドのニューデリーに赴任した。家庭料理を通じ

て知りえたインドは，ガイドブックの情報とは一味も二味もちがい，過酷な気

候を生き抜く人々の知恵をも教えてくれた。

　北インドの家庭料理は，通常，チャパティに豆カレー，野菜やチーズのカレー

とサラダ程度。好みと懐具合でときどき，鶏肉やマトンも登場するが月に２～３

回ほど。ほとんどベジタリアン生活だ。

　さて，チャパティは全粒粉に塩を少し加えて水でこねて丸め，延べ棒で延ば

してフライパンで焼いたもの。よく噛むと味わいが増す。インド料理店で有名

なナンは精白した小麦粉を少しねかせて発酵させてからタンドールという窯で

焼くので，レストランでは出すが普通一般家庭では作らない。

　ベジタリアンに欠かせない豆（ダール）は，近所の食料品店でも10種類くらい

は簡単に手に入る。レンズ豆，うずら豆などの大きい豆は一晩以上水に浸けて

ねかせておくが，小さな豆を半分にカットして料理しやすくしたものもあり，

これはすぐ炊けるが圧力鍋が必要。

　野菜カレーというと，ジャガイモとグリーンピース，ほうれん草のカレーぐ

らいはご存知だろうか。インドには野菜の数だけ野菜カレーがある。いや，材

料を２～３種使うし，スパイスが違うから組み合わせは無数といっていいだろ

う。どろっとしたカレーではなくスパイスで味をつけた野菜料理と考えていた

だいた方がよい。ジャガイモ，にんじん，里芋，かぼちゃ，レンコン，ほうれ

ん草，カリフラワー，キャベツ，オクラ，ナス，エンドウ，インゲン，グリー
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ンピース，ニガウリ，マッシュルーム，コリアンダー（香草）などに加え，ロー

キー（瓜の一種）やティンダ（青りんごのようなかたち）など日本にはない野菜も

多い。これらの野菜を１～２・３種使って，玉ねぎとトマトを加えて油で炒め

て柔らかくし，調味料で味をつける。

　カボチャは千切りにして，炒めてしんなりした玉ねぎとあわせて炒めつぶ

す。カボチャの甘みがとても美味しい。里芋は日本のものとくらべ水分が少な

いので皮をむいてもぬるぬるしない。皮をむいて5ミリ角程度の千切りにし，油

で炒めて塩とチリパウダーで味をつける。鍋はだにくっついてかりかりするく

らいがおいしくてビールのつまみに最高だ。レンコンは5ミリくらいの輪切りに

し，玉ねぎのみじんぎりとトマトのソースで炒め合わせる。

　冬のデリー（デリーには冬があるのです）での忘れ得ぬ味は，野菜スープとカ

ロリー豊富なパラータ（パンの一種）。 野菜スープは，トマト，キャベツ，にん

じん，玉ねぎ，ダール（豆）に水を加えて圧力鍋に入れていっきに煮込み，ミキ

サーにかけてどろどろしたものをざるでこして作るだけ。味付けは塩のみだ

が，野菜本来の甘さが口の中に広がりなんともハッピィーな気分。こくがほし

い時は牛乳の脂肪分から作ったギーというバターを加えれば良い。パラータ

は，チャパティにギーを練り込んで作ったチャパティのクロワッサン版。寒い

ときは体があったまる。

　そうそう，お腹の具合の悪い時は，アラハルキダールという黄色い小さな豆

をインド米にまぜて柔らかく炊いたキチューリが，おなかにとてもやさしい。 

　このようなベジタリアン生活で栄養バランスは大丈夫かと心配の向きもある

だろうが，小麦や米の穀類，豆・野菜のほかに，牛乳・チーズ・ヨーグルトで

脂肪分もたんぱく質も十分まかなえる。食後のアイスクリームも果物もおいし

い。季節につれて旬の野菜が出回るし工夫もたくさんあり，食卓がさびしいと

いう感じはまったくない。

　地球規模で今後の食糧事情を考えた場合は，健康の面だけでなく，こういっ

たベジタリアン生活から学べるものがたくさんあると思うのだがいかがだろう

か。

（日本生活協同組合連合会国際部部長代理　山内明子・やまうちあきこ）


