
　

薄
茶
褐
色
か
ら
緑
色
の
体
に
黒

い
斑
紋
が
あ
り
、
鼻
先
か
ら
背
面

中
央
の
黄
緑
色
の
線
が
目
立
ち
ま

す
。
ア
マ
ガ
エ
ル
よ
り
大
き
く
、ヒ

キ
ガ
エ
ル
や
ウ
シ
ガ
エ
ル
よ
り
小

さ
い
中
型
の
カ
エ
ル
で
、水
田
や
湿

地
等
に
生
息
し
、
生
涯
を
水
辺
で

生
活
し
ま
す
。「
グ
ゲ
ゲ
ゲ
、
グ
ゲ

ゲ
ゲ
…
」と
聞
こ
え
る
鳴
き
声
は
、

「
ゲ
ロ
ゲ
ロ
…
」と
い
う
カ
エ
ル
の

声
の
擬
音
語
の
も
と
に
な
っ
た
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
本
州
の
関
東

地
方
周
辺
か
ら
仙
台
平
野
、
信
濃

川
流
域
の
長
野
県
、
新
潟
県
に
分

布
し
ま
す
が
、
関
東
周
辺
に
は「
ト

ノ
サ
マ
ガ
エ
ル
」が
分
布
し
な
い
た

め
、
代
わ
り
に
近
縁
の
本
種
が「
殿

様
ガ
エ
ル
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

トウキョウダルマガエル
（東京達磨蛙）

カエル目アカガエル科

しぜんしぜん
大好大好きき
～牛久の生物～
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環
境
省
で
は
準
絶
滅
危
惧

種
に
、
茨
城
県
で
は
情
報
不
足

①
注
目
種
に
指
定
さ
れ
て
い

ま
す
。
ラ
ン
科
で
す
が
葉
緑
素

を
も
た
ず
、
落
葉
や
落
枝
を
分

解
す
る
菌
か
ら
栄
養
を
貰
っ

て
生
き
て
い
ま
す
の
で
、
華
や

か
な
色
彩
は
な
く
全
身
白
装

束
、
6
月
の
後
半
か
ら
７
月
初

旬
に
20
～
30
㎝
の
茎
を
忽
然
と

伸
ば
し
花
を
つ
け
、
半
月
ほ
ど
で

地
上
か
ら
消
え
ま
す
。
好
き
な

場
所
は
落
葉
の
堆
積
し
た
竹
林

な
ど
で
、
市
内
で
も
数
カ
所
で
見

つ
か
っ
て
い
ま
す
が
、
環
境
の
変

化
、例
え
ば
伐
採
や
草
刈
な
ど
で

突
然
消
滅
す
る
不
思
議
な
植
物

で
す
。
※
本
書
90
ペ
ー
ジ
に
掲
載
。

【
資
料
提
供
】Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
う
し
く
里

山
の
会（
文
章・
写
真：
秋
山
侃
）

タシロラン
ラン科

今月号から『牛久市版レッドデータブック 
追補版（令和2年3月発刊）』に掲載している植物
を「牛久の希少植物」として紹介していきます。

『
牛
久
市
版
レ
ッ
ト
デ
ー
タ
ブ
ッ
ク�

追
補
版 

牛
久
に
お
け
る
絶
滅
の
お
そ

れ
の
あ
る
野
生
生
物
』販
売
中
※
お
求

め
は
都
市
計
画
課
ま
で（
１
３
５
０
円
）

タシロラン（令和2年7月3日）

第1回

牛久の
希少植物

今回は、 平成30年5月に開催した第73回世界家庭料理の会～セネガル料理編～から、
煮込み料理「マフェ」をご紹介します。大皿に盛りつけてみんなで楽しく食べるのがセネガルスタイル！

セネガル料理レシピは牛久市国際交流協会ホーム
ページにも掲載されています！
※「牛久　世界家庭料理の会」で検索

牛久市国際交流協会料理部会
　市民活動課☎内線1632

～ステイホームを楽しむ、おうちで簡単にできる世界のレシピをお届け～～ステイホームを楽しむ、おうちで簡単にできる世界のレシピをお届け～

①�玉ねぎは粗みじん切り、じゃがいもは4つに切る。ラム肉は食べや
すい大きさに切り塩ひとつまみ（分量外）をふっておく。
②鍋にサラダ油を熱し、肉に火が通るまで中火で焼く。
③�弱火にしてトマトペーストを入れる。よく混ぜ合わせたら水を加え強火に。
④�煮立ったらたまねぎを加え、さらにひと煮立ちしたらじゃがいもを
加え、火を弱めて煮る。
⑤�材料に火が通ったら、味をみながら塩・スパイス調味料を入れる。
ピーナツペーストを加えてなじませ、固形ブイヨンで味を整える。
⑥しばらく弱火で煮込み、表面に赤い油が浮いてきたら火を止める。
⑦大皿に盛ったご飯にかけてできあがり。

　ファイ・シーディさん
（セネガル出身）、
伊藤美幸さんご夫妻

講師

「マフェ」肉とピーナツペーストの煮込み料理

ラム肉がない場合は

お好みの肉でＯＫ！

ラム肉…………………… 300g
たまねぎ…………………… 1個
じゃがいも������� 2個
トマトペースト……… 大さじ2
ピーナツペースト（無糖）……大さじ3～※

水…………………………700cc
塩………………… 小さじ1弱

固形ブイヨン……………… 2個
ごはん……………………… 適量
スパイス調味料……小さじ2（山盛り）※

材 料 〈4人分〉

粗挽き黒こしょう（小さじ1）と赤
唐辛子（小口切りで1本）、にんにく
（2片）をつぶしながら混ぜたもの

※ピーナツペーストとスパイス調味料は味をみながらお好みの分量で。

スパイシーな味付
けをピーナツペー

ストスト

でマイルドに。ご
飯にも合います！

世界を旅する

cooking

作り方
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