
小麦（シャンバル、日本の
小麦でも代用可）　500g

インゲンマメ、ヒヨコマメ、
ソラマメ、エンドウマメ、 
ライマメ　　それぞれ 250g

ブタのリブロース（生ハム
またはリブロースの燻製で
もよい）、ブタの皮 

　　　　　  それぞれ 500g

タマネギ、アヒパンカ 各 2個 

アヒミラソル、ロコト  各 1個 

ニンニク　3個 

コリアンダー、ミント 各 2束 

塩、コショウ、オレガノ　少々

シャンバル（8人分）

① 小麦とマメ類は前日から水に浸して柔らかくしておく。

② 小麦とマメ類を鍋にたっぷりの水で煮る。

③ ブタの肉や皮（生ハムまたはリブロースの燻製）を鍋
にいれ、さらに煮る。

④ 並行してフライパンでタマネギやトウガラシ各種、 
 ニンニクを火にかけ、併せる。

⑤ ④を鍋に加え、コリアンダー、ミントを加え、塩、コショ
ウ、オレガノで味を調える。

⑥ とろみがついてきたら完成。

　※アヒパンカ：辛みが少ないトウガラシの一種
　　アヒミラソル：強い辛みをもつトウガラシの一種
　　ロコト：非常に辛い激辛のトウガラシの一種

皿につがれるシャンバル シャンバル（中央）とつけあわせのソースやポップコーン、 
ブタのリブロース

シャンバルを求める客でにぎわうレストラン

「Hoy Shambar（本日シャンバルあります）」の文字

月
曜
日
以
外
で
も
シ
ャ
ン
バ
ル
を
出
す
レ
ス
ト
ラ
ン
も

あ
る
。
た
だ
し
、
こ
れ
は
ト
ゥ
ル
ヒ
ー
ヨ
っ
子
に
は
不

人
気
で
、
彼
ら
に
い
わ
せ
れ
ば
、
そ
れ
は
本
当
の
シ
ャ

ン
バ
ル
で
は
な
い
。
ま
た
、
レ
シ
ピ
に
創
作
的
に
手
が

加
え
ら
れ
る
場
合
も
あ
る
よ
う
で
、
シ
ャ
ン
バ
ル
も
変

化
が
激
し
い
現
代
の
波
に
も
ま
れ
て
い
る
と
い
え
よ

う
。
た
だ
し
、
そ
の
な
か
で
も
い
つ
も
変
わ
ら
な
い
の

は
、
シ
ャ
ン
バ
ル
が
ト
ゥ
ル
ヒ
ー
ヨ
の
人
た
ち
の
心
と

身
体
に
深
く
染
み
こ
み
、
彼
ら
を
心
身
と
も
に
満
た
し

て
く
れ
る
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
だ
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。

月
曜
日
の
ス
ー
プ

首
都
リ
マ
か
ら
北
へ
約
五
五
〇
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
。
沿

岸
部
に
あ
る
ペ
ル
ー
第
三
の
都
市
ト
ゥ
ル
ヒ
ー
ヨ
。
イ

ン
カ
帝
国
を
滅
ぼ
し
た
ス
ペ
イ
ン
人
征
服
者
フ
ラ
ン
シ

ス
コ
・
ピ
サ
ロ
の
故
郷
と
同
じ
名
が
冠
せ
ら
れ
た
こ

の
街
は
、「
永
遠
の
春
の
街
」
と
も
称
さ
れ
る
。
ま
た
、

同
市
は
、
太
平
洋
岸
か
ら
ア
ン
デ
ス
山
脈
東
斜
面
ま
で

を
含
む
広
大
な
ラ
・
リ
ベ
ル
タ
県
の
県
都
で
、
ペ
ル
ー

北
部
の
経
済
的
中
心
地
の
ひ
と
つ
で
も
あ
る
。

ペ
ル
ー
は
、
標
高
差
が
織
り
な
す
多
様
な
生
態
系
と

豊
富
な
水
産
資
源
に
よ
る
食
の
宝
庫
だ
。
そ
う
し
た
な

か
で
、
海
岸
部
の
街
で
は
、
ス
ペ
イ
ン
起
源
の
レ
シ
ピ

が
土
着
化
し
た
「
ク
リ
オ
ー
リ
ャ
」
料
理
や
、
新
鮮
な

海
の
幸
を
活
か
し
た
料
理
が
有
名
で
あ
る
。
た
だ
し
、

ラ
・
リ
ベ
ル
タ
県
、
と
く
に
ト
ゥ
ル
ヒ
ー
ヨ
を
中
心
に
、

月
曜
日
だ
け
に
饗き
ょ
うさ

れ
る
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
。
そ
れ
が

シ
ャ
ン
バ
ル
で
あ
る
。

シ
ャ
ン
バ
ル
と
は

シ
ャ
ン
バ
ル
と
は
、
一
口
に
い
え
ば
、
ブ
タ
の
皮
や

肉
、
あ
る
い
は
生
ハ
ム
や
リ
ブ
ロ
ー
ス
の
燻く
ん

製せ
い

な
ど
を
、

種
々
の
マ
メ
と
シ
ャ
ン
バ
ル
と
よ
ば
れ
る
小
麦
と
煮
込

ん
だ
ス
ー
プ
で
あ
る
。
付
け
合
せ
に
は
、
ポ
ッ
プ
コ
ー

ン
が
出
る
こ
と
が
多
い
。

そ
の
調
理
工
程
は
、
基
本
的
に
先
述
の
具
材
を
煮
る

シ
ン
プ
ル
な
も
の
で
あ
る
。
し
か
し
、
レ
シ
ピ
の
詳
細

は
、
レ
ス
ト
ラ
ン
や
各
家
庭
で
異
な
り
、
そ
の
味
は
驚

く
ほ
ど
多
様
で
も
あ
る
。
そ
こ
に
は
譲
れ
な
い
こ
だ
わ

り
や
隠
し
味
が
あ
る
の
だ
。
ち
な
み
に
、
ト
ゥ
ル
ヒ
ー

ヨ
で
大
人
気
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
、
そ
こ
で
調
理
さ
れ

た
一
週
間
分
の
七
面
鳥
の
骨
を
と
り
お
き
、
ス
ー
プ
ス

ト
ッ
ク
と
す
る
と
い
う
。

た
だ
し
、
こ
の
ス
ー
プ
に
つ
い
て
は
、
じ
つ
は
よ
く

わ
か
っ
て
い
な
い
こ
と
が
多
い
。
シ
ャ
ン
バ
ル
と
い
う

こ
と
ば
自
体
、
先
住
民
言
語
の
ケ
チ
ュ
ア
語
や
現
在
広

く
使
用
さ
れ
る
ス
ペ
イ
ン
語
で
も
な
く
、
そ
れ
は
経
年

的
に
ケ
チ
ュ
ア
語
が
変
化
し
た
も
の
と
も
、
両
言
語
が

混
ざ
っ
た
も
の
と
も
い
わ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
多
く
の
人
は
、
シ
ャ
ン
バ
ル
を
ペ
ル
ー
北
部

山
地
で
生
ま
れ
、
人
の
移
動
と
と
も
に
海
岸
部
へ
や
っ

て
き
た
も
の
と
考
え
て
い
る
。
確
か
に
、
材
料
を
み
る

と
山
地
で
と
れ
る
も
の
が
多
い
。
そ
し
て
、
北
部
山
地

の
各
地
で
は
、
名
前
は
異
な
る
も
の
の
、
シ
ャ
ン
バ
ル

と
同
様
に
、
小
麦
と
ブ
タ
の
皮
を
煮
込
ん
だ
ス
ー
プ
が

み
う
け
ら
れ
る
た
め
で
あ
る
。

で
は
、
な
ぜ
曜
日
限
定
な
の
か
。
一
説
に
は
、
ト
ゥ

ル
ヒ
ー
ヨ
で
開
か
れ
る
日
曜
日
の
市
場
へ
来
た
山
地
の

人
び
と
が
、
家
路
に
つ
く
前
に
食
し
た
た
め
と
い
わ
れ

て
い
る
。
ま
た
、
海
岸
部
に
移
住
し
て
き
た
山
地
の
人

び
と
が
、
週
末
の
パ
ー
テ
ィ
な
ど
で
ふ
る
ま
っ
た
も
の

が
徐
々
に
形
を
変
え
な
が
ら
定
着
し
た
と
い
う
説
や
、

そ
の
パ
ー
テ
ィ
の
食
事
の
残
り
を
他
の
具
材
と
一
緒
に

煮
て
つ
く
っ
た
と
い
う
話
も
あ
る
。

こ
れ
ら
の
話
を
総
合
す
る
と
、
シ
ャ
ン
バ
ル
に
は

山
地
と
海
岸
部
の
食
文
化
の
融
合
が
垣か
い

間ま

み
ら
れ
る
。

シ
ャ
ン
バ
ル
が
と
き
に
、「
山
地
で
生
ま
れ
、
海
岸
の

心
を
も
つ
」
と
も
い
わ
れ
る
所
以
で
あ
る
。
た
だ
し
、

中
心
的
具
材
の
ブ
タ
は
、
植
民
地
期
以
降
に
ア
ン
デ
ス

に
持
ち
込
ま
れ
た
も
の
で
あ
る
。
つ
ま
り
、
シ
ャ
ン
バ

ル
は
、
ア
ン
デ
ス
と
西
欧
と
の
フ
ュ
ー
ジ
ョ
ン
で
も
あ

る
の
だ
。

今
週
も
元
気
に
働
く
た
め
に

ト
ゥ
ル
ヒ
ー
ヨ
の
人
た
ち
に
愛
さ
れ
る
シ
ャ
ン
バ
ル
。

そ
の
由
来
は
定
か
で
は
な
い
が
、
一
週
間
分
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
蓄
え
る
た
め
に
、
週
の
頭
の
月
曜
日
に
食
べ
る

と
い
う
点
に
関
し
て
は
、
誰
も
が
合
意
す
る
。
た
し
か

に
、
さ
ま
ざ
ま
な
具
材
を
煮
込
ん
だ
ス
ー
プ
は
、
栄
養

満
点
で
あ
る
。

こ
の
名
物
料
理
は
、
有
名
店
で
は
四
〇
〇
人
分
を
つ

く
っ
て
も
、
一
〇
時
か
ら
提
供
し
て
一
四
時
に
は
完
売

と
な
る
ほ
ど
の
人
気
を
誇
る
。
朝
七
時
か
ら
メ
ニ
ュ
ー

に
並
ぶ
と
こ
ろ
も
あ
る
よ
う
だ
が
、
朝
食
に
は
い
さ
さ

か
重
い
。
ま
た
、
夕
食
に
は
提
供
さ
れ
な
い
昼
ま
で
の

限
定
メ
ニ
ュ
ー
な
の
だ
。

現
在
で
は
、
観
光
客
の
た
め
に
、
事
前
予
約
す
れ
ば

ペルー海岸部の豆スープ

シャンバル

山
やま

本
もと

 睦
あつし
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