
フ
ラ
ン
ス
の
国
民
食

一
言
で
い
え
ば
、
ク
ス
ク
ス
は
、「
携
行
で
き
る
粒

パ
ス
タ
」
だ
。
ク
ス
ク
ス
の
「
粒
」
は
、セ
モ
リ
ナ
（
硬

質
小
麦
の
粗
粒
状
の
も
の
）
を
フ
ラ
ワ
ー
（
き
め
細
や

か
な
サ
ラ
サ
ラ
な
小
麦
粉
）
で
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
し
、
丸

め
、
乾
燥
さ
せ
た
も
の
。
糒
ほ
し
い
もの
よ
う
に
水
を
加
え
る
だ

け
で
食
す
こ
と
が
で
き
る
携
行
食
で
も
あ
る
の
だ
が
、

構
造
的
に
は
、
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
な
ど
と
同
じ
パ
ス
タ
で

あ
る
。

こ
の
ク
ス
ク
ス
を
使
っ
た
料
理
は
、
マ
グ
レ
ブ
（
北

ア
フ
リ
カ
）
で
常
食
さ
れ
て
い
る
が
、
今
や
フ
ラ
ン
ス

の
国
民
食
と
し
て
も
す
っ
か
り
定
着
し
た
。
一
九
九
八

年
の
統
計
に
よ
れ
ば
、
ク
ス
ク
ス
は
フ
ラ
ン
ス
人
が
二

番
目
に
好
き
な
料
理
で
、
実
際
、
ス
テ
ー
キ
の
次
に
食

べ
て
い
る
料
理
で
も
あ
る
。
周
囲
を
見
渡
せ
ば
、
ビ
ス

ト
ロ
や
学
校
給
食
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
離
乳
食
に
も

な
っ
て
お
り
、
冷
凍
料
理
、
缶
詰
、
デ
リ
バ
リ
ー
サ
ー

ビ
ス
も
あ
る
。
家
庭
の
日
常
に
す
っ
か
り
浸
透
し
て
お

り
、
ま
さ
に
現
在
フ
ラ
ン
ス
を
代
表
す
る
料
理
な
の
だ
。

い
つ
か
ら
食
べ
始
め
た
か

一
体
、
い
つ
か
ら
フ
ラ
ン
ス
人
は
ク
ス
ク
ス
を
食
べ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
だ
ろ
う
？　

じ
つ
は
か
な
り
古
く
、

グ
ラ
タ
ン
や
シ
チ
ュ
ー（
い
ず
れ
も
一
八
世
紀
の
発
明
）

以
前
に
遡
る
。
フ
ラ
ン
ソ
ワ
・
ラ
ブ
レ
ー
（
一
四
四
三

―
一
五
五
三
）
の
奇
書
『
パ
ン
タ
グ
リ
ュ
エ
ル　

第
五

之
書
』
に
も
登
場
し
て
お
り
、
ラ
ブ
レ
ー
に
よ
れ
ば
、

ク
ス
ク
ス
は
、
当
時
の
南
仏
（
イ
ベ
リ
ア
半
島
の
イ
ス

ラ
ー
ム
文
化
の
影
響
が
濃
か
っ
た
）
の
名
物
料
理
だ
っ

人
が
本
国
へ
と
戻
っ
て
き
た
。
お
手
伝
い
さ
ん
の
作
る

ク
ス
ク
ス
を
物
心
つ
く
前
か
ら
食
べ
て
い
た
彼
ら
に

と
っ
て
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
。
忘
れ
る
こ
と
は
で
き
ま
い
。

団
結
と
友
愛
の
ク
ス
ク
ス

マ
グ
レ
ブ
で
は
、
ク
ス
ク
ス
は
、
聖
な
る
日
・
金

曜
日
の
食
べ
物
だ
。
家
族
だ
け
で
は
な
く
、
貧
し
い

人
、
恵
ま
れ
な
い
人
に
も
ク
ス
ク
ス
を
分
け
与
え
る
た

め
、
寺
院
な
ど
に
ク
ス
ク
ス
を
届
け
る
習
慣
が
あ
る
。

ク
ス
ク
ス
が
も
つ
こ
う
し
た
連
帯
の
精
神
は
フ
ラ
ン
ス

で
も
健
在
だ
。
パ
リ
で
は
、
毎
週
金
曜
日
に
ク
ス
ク
ス

を
無
料
で
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
カ
フ
ェ
が
数
件
あ

る
。
わ
た
し
も
、
留
学
時
代
に
無
料
ク
ス
ク
ス
の
お
世

話
に
な
っ
た
の
だ
が
、「
ど
う
し
て
無
料
な
の
？
」
と

お
店
の
ギ
ャ
ル
ソ
ン
に
聞
く
と
、「
俗
に
い
う
、〝
ク
ス

ク
ス
・
ソ
リ
ダ
リ
テ
（
連
帯
ク
ス
ク
ス
）〞
っ
て
や
つ
さ
。

ク
ス
ク
ス
は
皆
で
一
緒
に
食
べ
ら
れ
る
だ
ろ
う
？　

キ

リ
ス
ト
教
徒
で
も
、
ム
ス
リ
ム
で
も
、
ユ
ダ
ヤ
人
で
も
、

　　　　自由、平等、そして、

クスクス（前編）

二
に

村
むら
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君
の
よ
う
な
ア
ジ
ア
人
で
も
」
と
教
え
て
く
れ
た
。
か

つ
て
の
北
ア
フ
リ
カ
で
は
、
異
教
徒
間
で
も
め
事
が
あ

る
と
、
ク
ス
ク
ス
を
囲
ん
で
関
係
修
復
を
す
る
習
わ
し

が
あ
っ
た
と
い
う
。
ど
う
や
ら
、
こ
の
料
理
は
異
民
族

共
生
の
シ
ン
ボ
ル
だ
っ
た
よ
う
だ
。
彼
が
教
え
て
く
れ

た
「
連
帯
ク
ス
ク
ス
」
と
い
う
こ
と
ば
も
印
象
に
残
っ

た
。
こ
の
こ
と
ば
、
マ
グ
レ
ブ
か
ら
の
移
民
二
世
た
ち

に
よ
く
使
わ
れ
て
い
る
こ
と
ば
だ
が
、
人
と
人
を
つ
な

げ
て
く
れ
る
ク
ス
ク
ス
の
性
質
を
よ
く
あ
ら
わ
し
て
い

る
と
思
う
。
日
本
の
「
炊
き
出
し
」
同
様
、
ク
ス
ク
ス

に
は
団
結
と
友
愛
の
精
神
が
あ
る
。
フ
ラ
ン
ス
の
人
権

団
体
や
社
会
運
動
家
た
ち
に
ク
ス
ク
ス
が
受
け
入
れ
ら

れ
、
イ
ベ
ン
ト
の
機
会
に
よ
く
登
場
す
る
の
も
頷う
な
ずけ
る
。

市
民
活
動
家
、
そ
し
て
、
文
化
の
多
様
性
を
楽
し
も
う

と
す
る
フ
ラ
ン
ス
人
た
ち
に
ク
ス
ク
ス
が
好
ま
れ
る
の

は
、
た
だ
単
に
ク
ス
ク
ス
が
美
味
し
い
か
ら
と
い
う
理

由
だ
け
で
は
な
い
。
武
器
も
、
ペ
ン
も
、
結
構
。
み
ん

な
で
ク
ス
ク
ス
を
食
べ
た
い
。

た
と
か
。

時
代
が
下
っ
て
一
九
世
紀
に
な
る
と
、
エ
キ
ゾ

テ
ィ
ッ
ク
料
理
と
し
て
美
食
家
た
ち
に
珍
重
さ
れ
て

き
た
様
子
が
窺う
か
が
え
る
。
作
家
ジ
ョ
ル
ジ
ュ
・
サ
ン
ド

（
一
八
〇
四
―
七
六
）
邸
の
定
番
料
理
の
ひ
と
つ
だ
っ

た
そ
う
だ
。

一
方
、
大
衆
料
理
と
し
て
ク
ス
ク
ス
が
定
着
し
始
め

る
の
は
一
九
一
〇
年
ご
ろ
だ
。
当
時
、
第
一
次
大
戦
の

外
国
兵
と
し
て
、
あ
る
い
は
工
場
の
低
賃
金
労
働
者
と

し
て
本
メ
ト
ロ
ポ
ー
ル
国
に
や
っ
て
き
た
北
ア
フ
リ
カ
移
民
が
増
え
る

に
つ
れ
、
彼
ら
が
集
う
パ
リ
十
八
区
の
バ
ル
べ
ス
地
区

に
庶
民
的
な
値
段
の
ク
ス
ク
ス
料
理
店
が
増
え
て
い
っ

た
。
大
戦
中
は
、
北
ア
フ
リ
カ
出
身
者
に
は
、
パ
ン
で

は
な
く
ク
ス
ク
ス
の
配
給
券
（
三
日
月
印
が
つ
い
て
い

た
と
い
う
）
が
配
ら
れ
て
い
た
そ
う
だ
。

だ
が
、
や
は
り
、
ク
ス
ク
ス
が
フ
ラ
ン
ス
人
の
家
庭

料
理
と
し
て
浸
透
す
る
よ
う
に
な
っ
た
決
定
的
な
要
因

は
、
マ
グ
レ
ブ
三
国
の
独
立
だ
っ
た
。
二
〇
世
紀
後
半
、

マ
グ
レ
ブ
に
住
ん
で
い
た
一
〇
〇
万
人
も
の
フ
ラ
ン
ス

クスクス　　　　1カップ

お湯　　　　　　1カップ

EXヴァージン 
オリーブオイル　　 適量

豆（グリーンピース、ソラ
マメなど）　　カップ１／５

野菜（きゅうり、コーン、
パプリカ、エシャロットな
ど）　　　　　カップ３／５

レモン汁 
　　　レモン 1～ 1.5個分

ペパーミントとパセリ　　
　　　　　　　　　適量

クスクスのタブレ風サラダ（4人分）　Taboulé de semoule à la menthe

① クスクスにオリーブオイルと塩少々を入れて混ぜ、
その後、お湯を加え、ラップをして15分ほど放置。

② 野菜とハーブを細かくみじん切りにし、①と混ぜる。

③ レモン汁、塩胡椒、オリーブオイルを２と混ぜ、
完成。レーズン、えび、ナッツ、ハム、パイナッ
プル、トマトなどを入れてもよく合います。

＊ フランスでもっとも好まれ、食べられているクスク
スの食べ方で、お総菜屋さんやスーパーの定番料
理です。

＊ タブレ（タッブーレ）とは、レバノンやシリアなど
東地中海地域で食べられている野菜料理で、本
来はクスクスではなくブルゴル（ひきわり小麦）
が用いられます。

2007年 12月 19日付日刊『パリジャン』。クス
クスを食べるエイズ支援のボランティアたち

にんじんと牛肉料理がのったクスクス

サフランやクミンのパウダーとパプリカ
を入れたクスクス

クスクスを打つ女性フランスではサラダとして食べる人
も多い
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