
豚
肉
は
大
き
め
の
一
口
大

に
切
る
。
大
根
は
縦
半
分

に
切
っ
た
後
、
３
cm
幅
に

切
る
。
玉
ね
ぎ
は
縦
半
分

に
切
っ
て
横
向
き
に
３
等

分
し
、
さ
ら
に
縦
に
３
等

分
す
る
。
ト
マ
ト
は
８
等

分
に
カ
ッ
ト
す
る
。
オ
ク

ラ
は
両
端
を
カ
ッ
ト
す
る
。

空
芯
菜
は
軸
を
取
り
除
く
。

鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、

玉
ね
ぎ
と
豚
肉
を
入
れ
て

豚
肉
の
表
面
が
薄
く
茶
色

に
変
わ
る
ま
で
炒
め
る
。

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
と
ト

マ
ト
を
入
れ
て
さ
っ
と
炒

め
る
。

大
根
と
水
２
カ
ッ
プ
を
加

え
、
煮
立
っ
た
ら
火
を
弱

め
て
あ
く
を
取
り
、
ふ
た

を
し
て
10
〜
15
分
ほ
ど
豚

肉
が
や
わ
ら
か
く
な
る
ま

で
煮
る
。
う
ま
味
調
味
料

と
シ
ニ
ガ
ン
の
素
、
オ
ク

ラ
、
し
し
と
う
を
入
れ
、

ふ
た
を
し
て
さ
ら
に
５
分

ほ
ど
煮
る
。

空
芯
菜
を
加
え
た
ら
火
を

止
め
、
余
熱
で
火
を
通
す
。

器
に
盛
っ
て
完
成
。

ピ
ナ
ク
ビ
ッ
ト 

PIN
A

KBET

オ
ク
ラ
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
な
す
、
ゴ
ー
ヤ
な
ど
野
菜
を
ふ

ん
だ
ん
に
使
っ
た
フ
ィ
リ
ピ
ン
風
野
菜
炒
め
。「
バ
ゴ

オ
ン
（
ア
ミ
エ
ビ
の
塩
辛
）」
が
味
の
決
め
手
に
な
り

ま
す
。
特
に
夏
に
お
す
す
め
。

1234

エ
ビ
は
背
わ
た
を
と
る
。
鶏
さ
さ

み
は
筋
を
と
っ
て
一
口
大
に
切
る
。

に
ん
に
く
と
し
ょ
う
が
は
、
薄
切

り
に
す
る
。
玉
ね
ぎ
は
半
分
に
切

り
、
薄
切
り
に
す
る
。
ト
マ
ト
は

８
等
分
に
カ
ッ
ト
す
る
。か
ぼ
ち
ゃ

は
１
cm
幅
の
薄
切
り
に
し
、
小
さ

め
の
一
口
大
に
切
る
。
オ
ク
ラ
は

両
端
を
切
り
、１
／
２
長
さ
の
斜
め

切
り
に
す
る
。
ゴ
ー
ヤ
と
な
す
は

縦
半
分
に
切
り
、
1.5
cm 幅
の
斜
め
切

り
に
す
る
。
三
尺
さ
さ
げ
は
ひ
と

さ
し
指
く
ら
い
の
長
さ
に
な
る
よ

う
に
切
る
。

鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
中
火
で
熱
し
、

に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が
、
玉
ね
ぎ
、

ト
マ
ト
を
炒
め
る
。
エ
ビ
、
鶏
さ

さ
み
を
加
え
、
表
面
が
薄
く
茶
色

く
な
る
ま
で
５
分
程
度
炒
め
る
。

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
と
う
ま
味
調

味
料
を
入
れ
る
。

か
ぼ
ち
ゃ
と
ゴ
ー
ヤ
を
加
え
、
ふ

た
を
し
て
し
ば
ら
く
火
に
か
け
る
。

５
分
ほ
ど
し
た
ら
、
三
尺
さ
さ
げ

と
オ
ク
ラ
、
な
す
、
バ
ゴ
オ
ン
を

加
え
る
。

味
を
見
て
薄
い
よ
う
な
ら
、
お
好

み
で
カ
ラ
マ
ン
シ
ー
ソ
ー
ス
を

少
々
加
え
る
。
さ
ら
に
５
分
ほ
ど

炒
め
煮
に
し
た
ら
器
に
盛
っ
て
完

成
。

1234

シ
ニ
ガ
ンSIN

IGA
N

G

お
肉
や
野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ
た
フ
ィ
リ
ピ
ン
の

ス
ー
プ
／
鍋
料
理
。
タ
マ
リ
ン
ド
と
い
う
果
物
の
酸

味
が
特
徴
で
す
。
市
販
の
シ
ニ
ガ
ン
の
素
を
使
う

と
手
軽
に
独
特
な
酸
味
を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

豚肉

（スペアリブ、ヒレ肉など）

玉ねぎ ( 大 )

トマト ( 大 )

大根

オクラ

ししとう

空芯菜

❶シニガンの素

❷フィリピンのうま味調味料

粗びき黒こしょう

水

サラダ油

････････････････････････････1kg

････････････････････1 個

･･････････････････････1 個

･･･････････････････････････1/2 本

･･･････････････････････････10 本

････････････････････････10 本

････････････････････････････1わ

････････1 袋（20g）

･･1 袋 (8g)

･･････････････ 少々

･･･････････････････････････2 カップ

･･･････････････････ 大さじ 1

材料［４人分］

エビ

鶏ささみ

玉ねぎ（小）

トマト

かぼちゃ

オクラ

ゴーヤ

なす

三尺ささげ（いんげんでも可）

にんにく

しょうが

粗びき黒こしょう

フィリピンのうま味調味料

❶バゴオン

❷カラマンシーソース

サラダ油

････････････････････････････300g

････････････････････････5 本

･････････････････････1 個

･･･････････････････････1 個

･･････････････････････1/8 個

･･････････････････････････10 本

･･････････････････････････2 本

･････････････････････････････3 本

約 10 本

･････････････････3 〜 5 かけ

･･････････････････････1 かけ

･････････････ 少々

1 袋（8g）

････････････････ 大さじ 3

少々 （お好みで）

･･･････････････････ 大さじ 1

材料［４人分］

シニガンが手軽に作れるシニガンスー

プの素。なければレモン汁（レモン 1

～ 2 個分）でも代用可

フィリピンの万能調味料（顆粒）。味は

チキンベースのコンソメ。なければチキ

ンコンソメ（顆粒）で代用可

❶ シニガンの素

❷ フィリピンのうま味調味料

アミエビを塩漬けにして発酵させた調

味料。日本の塩辛のようなしょっぱさ

はなく、旨味・甘味が強い。野菜や肉

を炒めるときに使うのがおすすめ

❶ バゴオン (BAGOONG)

日本のたまり醤油のような調味料で、カ

ラマンシーとは柑橘類の一種。フィリピ

ンでは、旨味とコクを出すために様々な

料理に使われる。ポン酢でも代用可

❷ カラマンシーソース

バゴオンの独特な風味がくせになるおいしさ。野

菜をたくさん摂ることができる栄養満点の料理で

す。ご飯によく合います！

浜松市東区上西町 1020-33
☎ 053-469-2211　営業時間／ 10:00~21:00

フードマーケットマム  浜松フレスポ店

教えて！どこで買ったの？

「バゴオン、シニガンの素など」
取材メモ

酸味がきいたスープは食事が進むので、夏バテしやすい夏にぜひ

作って食べたいです。入れる野菜は好きなものでいいそうなので、

季節の野菜をたくさん入れて冬に食べても体が温まりそうです！

取材メモ

私
の
ふ
る
さ
と
の
味マリアさん

PHILIPPINES

4647


