
魚介類（タコ、ホタテ、鯛など※生

食用）

玉ねぎ

にんにく

パクチー

❶ アヒ・リモ 

❷ レモン 

塩こしょう

❸ チョクロ 

さつまいも（大）

･･･････････････････ 約５００g

･････････････････････････１個

････････････････････１かけ

･･････････････････････２束

･･････････････････１本

･････････････････３～５個

････････････････････ 少々

････････････････････200g

･･････････････２本

材料［４人分］

チ
ョ
ク
ロ
（
ジ
ャ
イ
ア
ン

ト
コ
ー
ン
）
と
さ
つ
ま
い

も
を
柔
ら
か
く
な
る
ま
で

茹
で
る
。
チ
ョ
ク
ロ
は
茹

で
あ
が
っ
た
ら
ざ
る
に
あ

げ
て
水
気
を
切
っ
て
お
く
。

魚
介
類
を
一
口
大
に
切
り
、

玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
て

水
に
さ
ら
す
。
に
ん
に
く

は
す
り
お
ろ
し
、パ
ク
チ
ー

（
葉
の
部
分
）
と
ア
ヒ
・
リ

モ
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

切
っ
た
魚
介
類
を
お
皿
に

移
し
、
ラ
ッ
プ
を
か
け
て

冷
蔵
庫
に
入
れ
る
。

ボ
ー
ル
に
絞
っ
た
レ
モ
ン
汁

と
、
に
ん
に
く
、
パ
ク
チ
ー
、

ア
ヒ
・
リ
モ
、
塩
こ
し
ょ

う
を
入
れ
て
混
ぜ
、
マ
リ

ネ
液
を
作
る
。

冷
蔵
庫
か
ら
魚
介
類
が

入
っ
た
お
皿
を
取
り
出
し
、

マ
リ
ネ
液
を
か
け
る
。
水

気
を
切
っ
た
玉
ね
ぎ
を
乗

せ
、
再
び
冷
蔵
庫
へ
入
れ

て
食
べ
る
直
前
ま
で
冷
や

し
て
お
く
。

さ
つ
ま
い
も
は
皮
を
む
き
、

５
mm
幅
の
輪
切
り
に
す

る
。
さ
つ
ま
い
も
と
チ
ョ

ク
ロ
を
お
皿
に
盛
り
付
け

る
。
冷
蔵
庫
か
ら
冷
や
し

て
お
い
た
魚
介
類
を
取
り

出
し
、
全
体
を
和
え
た
ら

お
皿
に
盛
り
つ
け
て
完
成
。

セ
ビ
ー
チ
ェ 

CEV
ICH

E

新
鮮
な
魚
介
類
を
レ
モ
ン
と
香
辛
料
で
和
え
た
「
セ
ビ
ー

チ
ェ
」
は
、
ペ
ル
ー
の
代
表
的
な
魚
料
理
。
火
を
使
わ
ず

に
作
る
こ
と
が
で
き
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
て
い
て
夏
に
お
す

す
め
。
お
皿
に
残
っ
た
マ
リ
ネ
液
は“leche de tigre

（
虎

の
ミ
ル
ク
）”
と
呼
ば
れ
、
飲
み
干
す
の
が
ペ
ル
ー
流
。

ア
ロ
ス
・
コ
ン
・
マ
リ
ス
コ
ス 

A
RRO

Z CO
N

 M
A

RISCO
S

魚
介
類
の
炊
き
込
み
ご
飯
。「
ア
ヒ
パ
ン
カ
」

と
い
う
辛
く
な
い
ペ
ル
ー
の
唐
辛
子
の
ペ
ー

ス
ト
を
使
う
と
よ
り
本
格
的
な
仕
上
が
り
に

な
り
ま
す
。
パ
エ
リ
ア
の
よ
う
に
生
米
か
ら

炊
く
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
今
回
は
炊
い
た

ご
飯
を
使
っ
て
作
る
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

セビーチェ用の唐辛子として知られる

ペルーの唐辛子。さわやかな辛みが特

徴。なければ赤唐辛子で代用可

❶ アヒ・リモ (AJí LIMO)

ペルーのレモンは緑色でサイズも小さ

め。日本で言うところのグリーンレモ

ンが近いのでおすすめ。さわやかな香

りと深い酸味が特徴。なければ黄色

のレモンでも可

❷ レモン

魚介類

  ・タコ

  ・シーフードミックス（冷凍）

     （イカ、エビ、ホタテなど）

ミックスベジタブル（冷凍）

玉ねぎ

パプリカ

にんにく

❶アヒ・アマリージョ（ペースト）

❷アヒ・パンカ（ペースト）

塩こしょう

ガーリックパウダー

うま味調味料

ご飯

水

サラダ油

･･･････････････････足２本分

････200g

･･300g

･･･････････････････････1/2 個

･･････････････････････１個

･････････････････････１かけ

大さじ1/2

大さじ１と 1/2

･････････････････････ 少々

･･････････ 少々

･･･ 少 （々お好みで）

･････････････････････････２合分

････････････････････････････300㎖

････････････････ 大さじ２

材料［４人分］

辛みの少ないペルーの唐辛子。手に入

らない場合には、パプリカパウダーで

も代用可

❷ アヒ・パンカ（AJí PANKA）

名前のとおり黄色い唐辛子。ロコト

(ROCOTO) という唐辛子に比べると辛

さはそれほど強くない。着色や料理の

アクセントとして使う

❶ アヒ・アマリージョ
     （AJí AMALILLO）

ペルー原産の粒が白くて大きいとうも

ろこしの一種。日本のとうもろこしとは

異なり、甘みはほとんどなく、もっちり

とした食感が特徴。セビーチェに添え

たり、茹でておつまみのように食べたり

する。なければとうもろこしで代用可

❸ チョクロ (CHOCLO)

12345

フライパンにサラダ油を中火

で熱し、にんにくと玉ねぎ、

パプリカ、アヒ・アマリージョ、

アヒ・パンカを炒める。

2

香りが立ったら魚介類を入れ

る。さらにミックスベジタブル

を入れて、色が変わるまで炒

める。塩こしょう、ガーリック

パウダー、お好みでうま味調

味料を加え調味する。

3

水を加えて少し煮詰めたら、

ご飯を加える。水分を飛ばす

ように少し炒めた後、ふたをし

て弱火で２分ほど経ったら火

を止める。器に盛ったら完成。

4

小さめのお皿にご飯をよそい、

ひっくり返して別のお皿に盛り

付けるときれいに仕上がる。

5

にんにくと玉ねぎをみじん切り

にする。パプリカは縦半分に

切って種を取り、1cm 幅の細切

りにする。タコは薄切りにする。

1

マリネ液を作るときはこんなにレモンを絞るのかな？と思いま

したが、魚介類と和えるとさっぱりしておいしい。付け合わ

せのさつまいも、チョクロと一緒に食べると酸味がほどよく

調和されてとても合います。ぜひお試しください！

POINT

お水を加えるので炒飯と比べる
と少ししっとりとした仕上がりに
なります。

色鮮やかなご飯はケチャップではなく唐辛子による

もの。料理によって様々な唐辛子を使い分けるのが

とても印象的でした！

取材メモ

取材メモ

中区佐鳴台 2-19-20
☎ 053-489-4001
営業時間／ 16:30~21:00（月〜金）
　　　　　13:30~21:00（土・日）
　　　　　（※水曜定休）

gaby’s MARKET
ガビーズ マーケット

教えて！どこで買ったの？

「アヒ・アマリージョ、
アヒ・パンカ、アヒ・リモなど」

私
の
ふ
る
さ
と
の
味デリアさん

PERU

5455


