
マ
グ
レ
ブ
生
ま
れ
？ 

サ
ヘ
ル
生
ま
れ
？

ク
ス
ク
ス
の
発
祥
地
は
不
明
で
あ
る
。
現
在
、
ク
ス

ク
ス
が
「
常
食
」
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
る
の
は
、
い

わ
ゆ
る
マ
グ
レ
ブ
（
日
が
沈
む
地
）
地
域
。
つ
ま
り
、

モ
ロ
ッ
コ
、
ア
ル
ジ
ェ
リ
ア
、
チ
ュ
ニ
ジ
ア
、
そ
し
て
、

モ
ー
リ
タ
ニ
ア
、
そ
し
て
リ
ビ
ア
西
部
だ
。
こ
こ
は
、

地
図
上
に
国
境
が
引
か
れ
る
以
前
は
、
ベ
ル
ベ
ル
人
た

ち
が
自
由
に
移
動
し
て
き
た
一
帯
で
も
あ
る
。
ア
ラ
ブ

世
界
の
中
心
地
で
あ
る
マ
シ
ュ
リ
ク
（
日
が
昇
る
地
）

の
国
々
で
も
ク
ス
ク
ス
に
似
た
料
理
が
あ
る
が
、
そ
れ

ら
は
「
マ
グ
レ
ビ
ー
ヤ
」、つ
ま
り
「
マ
グ
レ
ブ
の
料
理
」

と
よ
ば
れ
て
い
る
。
こ
の
呼
び
名
か
ら
も
、
ク
ス
ク
ス

が
マ
グ
レ
ブ
の
地
の
料
理
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
る
だ

ろ
う
。「
ク
ス
ク
ス
」
と
い
う
こ
と
ば
も
、
ベ
ル
ベ
ル

語
の
「
セ
ク
ス
」
が
語
源
と
さ
れ
て
い
る
。
こ
の
こ
と

ば
は
、「
よ
く
丸
め
ら
れ
た
」
と
い
う
意
味
を
も
つ
こ

と
ば
の
派
生
語
だ
と
い
う
。

ベ
ル
ベ
ル
人
が
食
べ
て
い
た
初
期
の
ク
ス
ク
ス
に
は

ソ
ー
ス
が
な
か
っ
た
ら
し
い
。
カ
ビ
リ
ー
地
方
に
現
存

す
る
古
い
料
理
に
は
、「
ス
ク
ッ
ク
」
や
「
ア
マ
ク
フ
ル
」

な
ど
が
あ
る
が
、
前
者
は
乳
清
を
、
後
者
は
炒
め
た
野

菜
を
加
え
て
新
鮮
な
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
る
シ
ン

プ
ル
な
料
理
だ
。
ソ
ー
ス
を
も
た
ら
し
た
の
は
、
七
〜

八
世
紀
ご
ろ
に
ア
ラ
ビ
ア
半
島
か
ら
移
動
し
て
き
た
ア

ラ
ブ
人
で
あ
る
。

と
こ
ろ
が
、「
ク
ス
ク
ス
の
発
祥
地
は
サ
ハ
ラ
砂
漠

以
南
の
西
サ
ヘ
ル
だ
」
と
い
う
説
も
あ
る
。
た
し
か
に
、

西
ア
フ
リ
カ
周
辺
に
は
、
モ
ロ
コ
シ
、
ヒ
エ
、
キ
ビ
な

ど
の
雑
穀
で
丸
め
ら
れ
た
ク
ス
ク
ス
粒
に
酷
似
し
た
粒

リ
や
ニ
ジ
ェ
ー
ル
の
遊
牧
民
た
ち
に
珍
重
さ
れ
、
食
さ

れ
て
い
る
「
ア
フ
ェ
ズ
ー
」
と
よ
ば
れ
る
イ
ネ
科
の
実

を
模
し
て
「
よ
く
丸
め
た
」
も
の
か
ら
き
て
い
る
で
は

な
い
か
と
い
う
。
ブ
ル
ゴ
ル
（
ひ
き
わ
り
小
麦
）
の
よ

う
に
ひ
き
わ
る
の
で
は
な
く
、
わ
ざ
わ
ざ
丸
め
る
理
由

は
こ
こ
に
あ
る
と
い
う
わ
け
だ
。

地
中
海
を
渡
っ
て

ク
ス
ク
ス
が
、
ア
フ
リ
カ
大
陸
を
南
下
し
た
の
か
北

上
し
た
の
か
は
謎
だ
。
そ
の
後
、
ク
ス
ク
ス
は
、
一
〇

〜
一
一
世
紀
ご
ろ
、
地
中
海
を
渡
っ
た
。
現
在
発
見
さ

れ
て
い
る
ク
ス
ク
ス
最
古
の
レ
シ
ピ
は
ス
ペ
イ
ン
南
部

で
編
ま
れ
た
も
の
で
あ
る
。
ま
た
、一
三
世
紀
の
書『
食

卓
の
秀
逸
』
に
よ
る
と
、
ム
ス
リ
ム
や
ユ
ダ
ヤ
人
だ
け

で
な
く
、
キ
リ
ス
ト
教
徒
も
ク
ス
ク
ス
を
食
べ
て
い
た

と
い
う
。
ア
ン
ダ
ル
ス
で
は
、
一
度
焼
い
た
パ
ン
を
小

さ
く
ち
ぎ
っ
て
「
丸
め
て
」
ク
ス
ク
ス
に
す
る
方
法
も

あ
っ
た
。

イ
ベ
リ
ア
半
島
で
は
ク
ス
ク
ス
は
ほ
ぼ
消
滅
し
た
が
、

イ
タ
リ
ア
で
は
ク
ス
ク
ス
は
い
ま
だ
に
現
役
だ
。
と
り

わ
け
、
シ
チ
リ
ア
の
西
海
岸
で
は
、
ク
ス
ク
ス
は
絶
対

に
欠
か
せ
な
い
休
日
の
ご
馳
走
の
定
番
に
な
っ
て
い
る
。

主
婦
た
ち
は
朝
五
時
に
は
既
に
ク
ス
ク
ス
を
打
ち
始
め
、

イ
カ
ス
ミ
を
ま
ぶ
し
た
ク
ス
ク
ス
や
、
豚
肉
と
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
の
ク
ス
ク
ス
な
ど
を
作
る
。
ト
リ
ポ
リ
で
は
、

ク
ス
ク
ス
に
ム
ー
ル
貝
を
入
れ
る
。
世
界
ク
ス
ク
ス
祭

り
が
年
に
一
度
開
か
れ
て
い
る
の
も
、
ほ
か
な
ら
ぬ
こ

の
シ
チ
リ
ア
で
あ
る
。

　　　　どこから来て、どこへ行く？

クスクス（後編）
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そ
し
て
新
大
陸
へ

「
新
大
陸
発
見
」
の
こ
ろ
に
な
る
と
、
今
度
は
ク
ス

ク
ス
は
南
ア
メ
リ
カ
へ
と
渡
っ
て
い
っ
た
。
運
び
役
は
、

イ
ベ
リ
ア
半
島
出
身
の
セ
フ
ァ
ル
デ
ィ
ム
系
ユ
ダ
ヤ
人

だ
。
ブ
ラ
ジ
ル
の
サ
ン
パ
ウ
ロ
の
ク
ス
ク
ス
、通
称「
ク

ス
ク
ス
・
パ
ウ
リ
ス
タ
」
は
、
モ
ロ
ッ
コ
の
西
沿
岸
部

の
港
か
ら
追
わ
れ
た
ポ
ル
ト
ガ
ル
系
の
セ
フ
ァ
ル
デ
ィ

ム
た
ち
が
伝
え
た
も
の
だ
。
型
に
入
れ
て
オ
ー
ブ
ン
で

焼
く
こ
の
料
理
、
原
型
か
ら
は
離
れ
て
し
ま
っ
た
よ
う

な
感
じ
が
す
る
が
、
モ
ロ
ッ
コ
西
部
の
ユ
ダ
ヤ
人
た
ち

の
ク
ス
ク
ス
と
比
べ
て
み
る
と
、
ソ
ー
ス
を
あ
ら
か
じ

め
粒
に
吸
わ
せ
て
い
る
こ
と
な
ど
、
共
通
点
が
あ
る
よ

う
な
気
が
す
る

遊
牧
民
や
離
散
民
に
運
ば
れ
移
動
を
続
け
、
そ
の
形

も
変
え
て
き
た
ク
ス
ク
ス
の
冒
険
は
現
在
で
も
続
い
て

い
る
。
ど
ん
な
国
の
料
理
に
も
収
ま
る
こ
と
な
く
、
国

境
を
軽
や
か
に
越
え
て
い
く
ク
ス
ク
ス
の
旅
は
こ
れ
か

ら
も
続
く
だ
ろ
う
。

　

パ
ス
タ
が
い
く
つ
も
あ
る
。一
四
世
紀
半
ば
の
イ
ブ
ン
・

バ
ト
ゥ
ー
タ
も
、
そ
の
旅
行
記
『
諸
都
市
の
新
奇
さ
と

旅
の
驚
異
に
関
す
る
観
察
者
た
ち
へ
の
贈
り
物
』
で
、

サ
ハ
ラ
以
南
で
ク
ス
ク
ス
が
食
べ
ら
れ
て
い
た
こ
と
を

記
し
て
い
る
。
民
族
学
者
マ
ル
ソ
ー
・
ガ
ス
ト
氏
に
よ

れ
ば
、
も
と
は
、
ク
ス
ク
ス
状
パ
ス
タ
は
、
今
で
も
マ

カビリー地方

サヘル地方

マグレブ マシュリク

肉（鶏、牛、羊など）    　   700g

玉ねぎ（大）　　　　　　 2個

にんじん（中）　　　　     3本

カブ（中）　3個、トマト　2個

ズッキーニ　　　　　  　2本

ひよこ豆　　         　 1カップ

オリーブオイル     　 大さじ３

＊香辛料（生姜、パプリカ、ター
メリック、クミンのパウダー）、 
シナモンスティック、 
コリアンダー、パセリ 　 適量

クスクス　　　  　 2.5カップ

塩コショウ　　　　  　　少々

無塩バター　　　 　 大さじ 1

モロッコ風クスクス（5～ 7人分）　

① 鍋にオリーブオイルをしき、玉ねぎと肉を炒める。
② 香辛料を入れてからめ、シナモンスティック、コリアンダー
とパセリを糸で束ねて水を入れ、中火で 30分煮込む。

③ カブやズッキーニなど早く煮える野菜を大きめに切り入
れ、さらに弱火で 25分煮込む。

④ シナモンスティックとコリアンダーとパセリの束を出し、
最後にひよこ豆を入れて弱火で 10分。

⑤ お湯でもどしたクスクス（前号参照）の上にソースをかけ、
好みによってアリッサ（ハリッサ）・ソースなどを添えて
いただく。

＊ このレシピは、マラケッシュのダダ（伝統料理人）から
伝授されたものをアレンジした。野菜は 7種類入れるの
が縁起がよいとされる。季節の野菜、プルーンなどの果
物も可。香辛料は何も入れない地方もあるので、好みに
よって加減を。

モロッコのユダヤ人コミュニティで食される
アーモンド入りクスクス

カビリー地方のソースなし「アマクフル」

乳、シナモン、砂糖だけの甘いクスクス
「スファ」

コートジボワー
ルのキャッサバ
で作ったクスク
ス「アティエケ」

モロッコ、アガディールの港の南瓜入りクスクス
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