
ブ
ル
ガ
リ
ア
の
「
瓶
詰
め
経
済
」

日
本
で
は
、「
ブ
ル
ガ
リ
ア
と
い
え
ば
ヨ
ー
グ
ル
ト
」

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
が
、
ブ
ル
ガ
リ
ア
人
が
食
べ

て
き
た
の
は
、
も
ち
ろ
ん
ヨ
ー
グ
ル
ト
だ
け
で
は
な

い
。
主
食
は
あ
く
ま
で
も
パ
ン
で
あ
り
、
お
か
ず
と
し

て
乳
製
品
の
ほ
か
、
野
菜
や
肉
類
も
食
べ
て
き
た
の
だ
。

一
九
八
九
年
の
社
会
主
義
の
崩
壊
以
降
、
全
体
的
に
家

畜
頭
数
が
減
少
し
た
が
、
地
方
で
は
い
ま
だ
に
羊
や
鶏

を
飼
い
な
が
ら
、
食
料
を
自
給
す
る
家
庭
が
多
い
。
そ

う
い
っ
た
家
庭
で
は
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
、
女
性
た
ち

が
腕
に
よ
り
を
か
け
、
野
菜
や
果
物
を
塩
漬
け
や
酢
漬

け
に
し
て
保
存
食
を
作
る
。
ブ
ル
ガ
リ
ア
の
統
計
局
に

よ
る
と
、
毎
年
、
家
庭
で
作
ら
れ
る
保
存
食
は
二
億
瓶

を
超
え
て
お
り
、
一
世
帯
当
た
り
一
〇
〇
瓶
に
も
お
よ

ぶ
そ
う
だ
。
こ
の
数
字
か
ら
も
「
瓶
詰
め
経
済
」
が
ブ

ル
ガ
リ
ア
の
人
び
と
の
生
活
に
い
か
に
重
要
な
役
割
を

果
た
し
て
い
る
の
か
が
わ
か
る
。

保
存
食
の
王
様

数
々
の
保
存
食
の
な
か
で
も
、
赤
パ
プ
リ
カ
と
ト
マ

ト
主
体
の
ペ
ー
ス
ト
状
の
「
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
」
は
国
民

食
と
し
て
絶
大
な
人
気
を
誇
る
。
パ
ン
と
の
組
み
合
わ

せ
は
抜
群
で
あ
る
た
め
、
朝
食
か
ら
子
ど
も
の
お
や
つ

ま
で
、
ま
た
サ
ラ
ダ
ソ
ー
ス
か
ら
肉
や
魚
料
理
の
付
け

合
わ
せ
ま
で
、
万
能
食
と
よ
ば
れ
る
ほ
ど
用
途
が
広
い
。

ブ
ル
ガ
リ
ア
人
の
あ
い
だ
で
は
老
若
男
女
問
わ
ず
、
だ

れ
で
も
一
度
は
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
作
り
の
参
加
経
験
が
あ

る
。
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
作
り
は
他
の
保
存
食
と
比
べ
て
も

時
間
と
労
力
が
か
か
る
の
だ
が
、
よ
う
や
く
で
き
あ

が
っ
た
香
ば
し
い
ペ
ー
ス
ト
を
瓶
詰
め
に
す
る
と
き
は

何
と
も
言
え
な
い
達
成
感
を
味
わ
え
る
。

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
」
の
味
探
し

リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
は
地
域
や
家
庭
に
よ
っ
て
材
料
や
味

付
け
の
仕
方
が
千
差
万
別
で
、
家
庭
ご
と
に
独
自
の
味

を
も
つ
。
主
役
の
ト
マ
ト
と
赤
パ
プ
リ
カ
以
外
に
、
好

み
で
ニ
ン
ジ
ン
や
ナ
ス
、ニ
ン
ニ
ク
、オ
ニ
オ
ン
、唐
辛
子
、

チ
ー
ズ
で
さ
え
入
れ
る
人
も
い
る
。
そ
れ
ら
を
い
か
に

美
味
し
く
か
つ
効
率
よ
く
加
工
し
瓶
詰
め
す
る
か
が
、

腕
の
見
せ
所
と
な
る
。
し
か
し
、
都
会
に
住
ん
で
い
る

人
び
と
は
ス
ペ
ー
ス
や
時
間
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
な
い

た
め
、
市
販
の
工
業
品
に
頼
ら
ざ
る
を
得
な
い
。
と
こ

ろ
が
、
そ
れ
に
は
保
存
料
や
着
色
材
な
ど
の
添
加
物
が

含
ま
れ
て
お
り
、
ま
た
コ
ス
ト
削
減
の
た
め
国
産
の
ト

マ
ト
や
パ
プ
リ
カ
で
は
な
く
、
輸
入
品
の
野
菜
ピ
ュ
ー

レ
が
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、

都
会
の
人
び
と
は
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
本
来
の
味
を
求
め
て

お
り
、
最
近
で
は
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
を
は
じ
め
と
し
た
地
方

の
「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
」
手
作
り
の
保
存
食
が
ネ
ッ
ト
で

取
り
寄
せ
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
る
。

社
会
主
義
期
に
お
い
て
生
ま
れ
変
わ
っ
た

リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ

現
在
、
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
は
ブ
ル
ガ
リ
ア
固
有
の
伝
統

と
み
な
さ
れ
る
が
、
今
の
形
態
で
保
存
食
と
し
て
広

ま
っ
た
の
は
わ
ず
か
五
〇
年
前
の
こ
と
で
あ
る
。
そ
も

そ
も
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ
の
語
幹
「
リ
ュ
テ
ィ
」
は
「
辛
い
」

と
い
う
意
味
で
あ
り
、
一
八
九
九
年
の
辞
書
に
も
「
ニ

ン
ニ
ク
と
パ
プ
リ
カ
の
料
理
」
ま
た
は
「
イ
ラ
ク
サ
と

唐
辛
子
の
料
理
」
と
記
載
さ
れ
て
い
る
。
地
域
に
よ
っ

て
パ
プ
リ
カ
以
外
に
ト
マ
ト
や
玉
ね
ぎ
な
ど
を
使
う
こ

と
も
あ
っ
た
が
、
瓶
も
な
い
時
代
に
お
い
て
は
保
存
食

と
し
て
で
は
な
く
、
夏
の
食
べ
物
と
し
て
親
し
ま
れ
て

い
た
。
し
か
し
一
九
四
四
年
に
な
る
と
、
ブ
ル
ガ
リ
ア

は
社
会
主
義
的
近
代
化
の
路
線
を
歩
む
こ
と
に
な
り
、

あ
ら
た
な
食
品
の
生
産
・
流
通
シ
ス
テ
ム
が
整
備
さ
れ

て
い
っ
た
。
そ
こ
で
、
賞
味
期
限
の
長
い
加
工
食
品
は
、

新
鮮
な
野
菜
や
果
物
よ
り
も
配
給
し
や
す
い
こ
と
か
ら

技
術
的
に
進
化
し
、
あ
ら
た
な
レ
シ
ピ
が
数
多
く
開
発

さ
れ
て
い
っ
た
。
国
営
工
場
の
な
か
で
リ
ュ
テ
ニ
ツ
ァ

も
ペ
ー
ス
ト
状
の
保
存
食
へ
と
姿
を
変
え
る
こ
と
に
な

り
、
国
民
の
あ
い
だ
で
も
「
瓶
詰
め
の
万
能
食
」
へ
と

再
認
知
さ
れ
て
い
っ
た
の
で
あ
る
。
さ
ら
に
、
瓶
の
蓋

を
閉
め
る
装
置
や
パ
プ
リ
カ
を
焼
く
器
具
「
チ
ュ
シ
コ

ペ
ク
」
な
ど
の
自
家
製
保
存
食
用
の
便
利
な
グ
ッ
ズ
の

開
発
が
進
む
に
つ
れ
て
、
ブ
ル
ガ
リ
ア
の
保
存
食
手
作

り
文
化
が
開
花
し
て
い
き
、
食
糧
不
足
の
社
会
主
義
時

代
に
お
い
て
人
び
と
の
生
活
を
根
底
か
ら
支
え
て
い
く

こ
と
に
な
っ
た
。

二
〇
一
〇
年
に
お
こ
な
わ
れ
た
「
二
〇
世
紀
の
ブ
ル

ガ
リ
ア
の
も
っ
と
も
重
大
な
発
明
」
と
い
う
国
民
投
票

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
、
チ
ュ
シ
コ
ペ
ク
の
開
発
が
第
一
位

で
選
出
さ
れ
た
。
日
本
の
皆
さ
ん
か
ら
す
れ
ば
、
こ
れ

が
な
に
を
意
味
す
る
の
か
、
さ
っ
ぱ
り
わ
か
ら
な
い
か

も
し
れ
な
い
。し
か
し
こ
の
投
票
結
果
は
、手
作
り
リ
ュ

テ
ニ
ツ
ァ
の
歴
史
に
お
け
る
チ
ュ
シ
コ
ペ
ク
の
重
要
性

を
示
す
だ
け
で
は
な
く
、
社
会
主
義
期
に
お
け
る
ブ
ル

ガ
リ
ア
人
の
創
意
工
夫
に
富
ん
だ
生
活
の
象
徴
と
し
て

の
大
き
な
意
味
を
も
反
映
し
て
い
る
の
で
あ
る
。

リュテニツァの原型（今は「リュティカ」という名前で知られて
おり、西ブルガリアを中心に夏に作られる）

家庭での保存食づくりのようす

ブルガリアの保存食

リュテニツァ

パプリカ　5kg

トマト　2kg

ナス　2kg

ニンジン　1kg

オリーブオイル　300g

砂糖　100g

塩　10g

おろしニンニク　6片

※保存食のため一度に大量に
作ります。分量は適宜調整して
ください。

リュテニツァの作り方（瓶（300ｇ）10～12本分）

① ニンジンはよく洗って柔らかくなるまでゆでる。

② パプリカとナスは全面が焦げるまで焼いて皮をむく。

③ パプリカの種を取り除いておく。

④ トマトと、以上のように準備されたパプリカ、ナスと
ニンジンをミート・チョッパーに入れてミンチ状にする
（フードプロセッサーで代用可）。

⑤ ④を鍋に入れて、トマトの水分が飛ぶまで（約 2
時間）中火で煮込む。リュテニツァが焦げつかな
いように混ぜ続ける。

⑥ 最後におろしたにんにく、オリーブオイル、砂糖、
塩を加えて、よく混ぜてできあがり。

⑦ ⑥を広口瓶に入れ、余計な空気や雑菌が入らない
ように丁寧に蓋を閉めて10分ほど沸騰させる。

ブルガリア人の典型的な朝食。パン、リュテニツァ、チーズ ペースト状の野菜を大きな鍋に入れて焼く

マリア・ヨトヴァ 　民博 外来研究員
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