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ピケマチョとは

・ごはん
★ピケマチョ
・ソパデキヌア
（キヌア入りスープ）

・豚小間肉
・冷凍フライドポテト
・玉ねぎ
・ピーマン
・パプリカ（黄）
・トマト
★おろしにんにく
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1. 冷凍フライドポテトをオーブンまたはフライヤーで揚げる。
2. 豚肉はひと口大、玉ねぎ、ピーマン、パプリカはスライス、

トマトはさいの目切りにする。
3. フライパンに油を熱し、豚肉、玉ねぎ、ピーマン、パプリカ

を炒める。
4. トマトを加え軽く炒め、★で味付けをする。
5. 最後に1と混ぜ合わせて完成。

★醤油
★砂糖
★塩
★こしょう
★クミン
・油
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世界の郷土料理

作 り 方作 り 方

ボリューミーなパーティ料理！

ボリビアってどんな国？ボリビアってどんな国？

5月30日は『国際ポテト・デー』

～食文化について～

ボリューミーなパーティ料理！

じゃがいものおはなしじゃがいものおはなし

正式名称：ボリビア多民族国
首都：ラパス
人口：約1,224万人(2023年時点)
面積：110万㎢

※外務省HPより

アンデス地方の食材(じゃがいも、キヌアなど)とスペ
イン文化が融合した、独自の食文化を形成しています。
主食はじゃがいも、とうもろこし、パンなど。
特によく食べられているのがじゃがいもで、ピケマチョ
をはじめ、パパレジェーナ(コロッケ)やサルテーニャ
(包み揚げ)などじゃがいも料理が親しまれています。
フライドポテトも人気でよく食べられます。
辛い味付けが好まれ、リャフアというスパイシーな
トマトソースが食卓に常備されています。

～国旗について～
赤：勇士の血

黄：豊かな鉱物資源
緑：森林資源
を表します。

中央はボリビアの国章です。

じゃがいもは、現在のペルーからボリビアにかけて
広がる、アンデス山脈で生まれました。
16世紀にスペイン人によってヨーロッパに持ち込まれ
ましたが、見た目の悪さや毒の心配から、最初は花を
楽しむだけのものとして栽培されていました。
寒冷な気候と痩せた土地でも育ちやすいことから、
18世紀頃に発生した飢饉において多くの人々の飢えを
救ったことで世界中に広まりました。
今では米、小麦、とうもろこしに次ぐ「第４の主食」
とされ、将来懸念される人口増加と気候変動による
飢餓を救う作物としても期待されています。

日本へは江戸時代にジャカルタから伝わったとされ、
「ジャカルタから来たいも」が変化し「じゃがいも」
と呼ばれるようになったといわれています。

南アメリカ大陸の中央部に位置する国。4,000m以上
の山々が連なるアンデス山脈や熱帯雨林、サバンナ
など、豊かな自然を有しています。首都ラパスは
標高約3,640mにあり、世界最高峰の首都といわれて
います。中南米の中でも先住民の比率が多く、伝統的な
衣装や音楽が今も根付いています。

ボリビアの有名な観光地といえば「ウユニ塩湖」。
標高約3,700mにある世界最大の塩原で、乾季(4～10
月頃)には真っ白な塩の大地が、雨季(11～3月頃)には
水面が鏡のように反射し幻想的な絶景を楽しめます。

牛肉、ソーセージ、野菜、フライドポテトなどを炒め、
スパイスで味付けをしたボリビアの名物料理です。
彩りが良くボリュームたっぷりで、パーティなど
大人数でよく食べられます。
諸説ありますが、スペイン語でピケは「競争心」、
マチョは「男らしい」という意味があり、
そのボリュームの多さから、ボリビアでは“一人で
食べきると男らしい料理”といわれています。
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