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朝の食卓（インド編）

１．はじめに
　インドには、長い歴史があります。ムガー
ル人やイギリス人による統治も経験しまし
た。その間、インドは、外来文化の影響を受
つつも、独自の文化を守ってきました。「多
様性の中の統一（Unity in Diversity）」と称
される現在のインド文化は、このような背景
を経て形成されたものです。インドは広大で
す。地域によって食文化も異なります。今回
は、インドを東西南北に分けて、各地域の朝
食を紹介します。

２．各地域の朝食
２．１．北インド
　北インドは、首都ニューデリーを中心とす
る地域。北部をヒマラヤ山脈に囲まれ、海に
は面していません。そんな北インドの一日は
パンで始まります。「パン」といっても、日
本でお馴染みの「ナン」ではなく、「パラタ」

　近年、インド・ASEANへの注目度が高まっています。インド・ASEANは、計11ヵ国、約18億人。宗教や
文化は多岐に渡ります。知財制度も日進月歩で変化しています。知財制度を理解するためには、そこで暮らす
人々の価値観を知ることも重要です。本コラムでは、インド・ASEAN各国の人々の価値観を知る上で有用なト
ピックをリレー形式で紹介します。

という平らなパン。パラタの作り方は、いた
ってシンプルです。全粒小麦の生地に「ギー」
というバターオイルを何層も重ねて、フライ
パンの上で焼くだけ。ポテトパラタ、大根パ
ラタ、チーズパラタ等、様々なバリエーショ
ンがあります。チャツネ１、ピクルス、ヨー
グルト、カレー等をお好みのパラタで春巻の
ように巻いて食べるスタイルが一般的です。
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 北インドは、首都ニューデリーを中心とする地域。ヒマラヤ山脈に囲まれ、他の地域と違い、

海に面していません。そんな北インドの一日はパンで始まります。「パン」といっても、日本で

お馴染みの「ナン」ではなく、「パラタ」という平らなパン。パラタの作り方は、いたってシン

プルです。全粒小麦の生地にギー1を何層も重ねて、タワ2の上で焼くだけ。ポテトパラタ、葉

菜パラタ、大根パラタ、カリフラワーパラタ、チーズパラタ等、様々なバリエーションがあり

ます。チャツネ3、ピクルス、ヨーグルト、カレー等をお好みのパラタで春巻のように巻いて食

べるスタイルが一般的です。

＜パラタ＞

2.2. 南インド

 南インドは、ベンガル湾に面する港町チェンナイを中心とする地域。南インドでは、ご飯派

とパン派に別れます。ご飯派の人は、白米かウプマ4。パン派の人は、イドリー5、ワダ6、ドー

サ7。これらのパンには、ラヴァ8、ヨーグルト、マサラ9等、様々な具材を使ったバリエーショ

ンがあります。ご飯派とパン派に共通しているのは、「サンバル」という野菜シチューが大好物

である点。好みのご飯やパンをサンバルと一緒に食べるのが南インドのスタイルです。

                                                 
1
バターオイル

2
底浅のフライパン

3
ペースト状の調味料

4
インド版クスクス

5
米粉から作った蒸しパン

6
ひよこ豆の生地から作った揚げドーナッツ

7 インド版クレープ
8 小麦
9 複数の粉末香辛料を混ぜたもの

パラタ

２．２．南インド
　南インドは、ベンガル湾の港町チェンナイ
を中心とする地域。南インドでは、ご飯派と
パン派に別れます。ご飯派の人は、白米かウ
プマ２。パン派の人は、イドリー３、ワダ４、
ドーサ５。これらのパンには、ヨーグルト、
マサラ６等、様々な具材を混ぜたものがあり
ます。ご飯派とパン派に共通するのは、「サ
ンバル」という野菜シチューが大好物である
こと。好みのご飯やパンをサンバルと一緒に
食べるのが南インドのスタイルです。

インド・ASEANリレーニュース
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＜サンバル＞

2.3. 東インド

 東インドは、インド特許庁の本庁が置かれたコルカタを中心とする地域。東インドでは、「ル

ティ」というフワフワした食感のパンが人気です。このルティを、「ダール」10というカレーに

浸して食べるのが一般的なスタイル。そして東インドといえばポテト。東インドの人は、ポテ

トが大好物。シンプルな塩味のポテトを、温かいご飯のお供にする人もいます。

＜ルティとダール＞

2.4. 西インド

                                                 
10 ひよこ豆、ココナッツ、バター、香辛料から作ったカレー

サンバル

２．３．東インド
　東インドは、インド特許庁の本庁が置かれ
たコルカタを中心とする地域。東インドで
は、「ルティ」というフワフワのパンが人気
です。このルティを、「ダール」７というカレ
ーに浸して食べるのが一般的なスタイル。ま
た、東インドの人は、ポテトが大好物。シン
プルな塩味のポテトを、ご飯のお供にする人
も。
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＜サンバル＞

2.3. 東インド

 東インドは、インド特許庁の本庁が置かれたコルカタを中心とする地域。東インドでは、「ル

ティ」というフワフワした食感のパンが人気です。このルティを、「ダール」10というカレーに

浸して食べるのが一般的なスタイル。そして東インドといえばポテト。東インドの人は、ポテ

トが大好物。シンプルな塩味のポテトを、温かいご飯のお供にする人もいます。

＜ルティとダール＞

2.4. 西インド

                                                 
10 ひよこ豆、ココナッツ、バター、香辛料から作ったカレー

ルティとダール

２．４．西インド
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 西インドは、アラビア海に面した商業都市ムンバイを中心とする地域。西インドの朝食の顔

は、「ドクラ」11という蒸しパンです。このドクラを、チリソース、コリアンダのチャツネ、粉

状のココナッツ等と一緒に食べます。また、西インドの朝食で外せないのが「カンドビ」。カン

ドビは、ひよこ豆入りのヨーグルトを冷やして、細長く切った後にクルクルと巻いたもの。南

インドの朝食からは、カンドビは外せません。

＜カンドビ＞

3. むすび
 日本人にとっては「カレー」のイメージの強いインドですが、地域によって食文化が全く異

なります。インドを一言で言い表すことはできないのです。日本にもインド料理を提供するレ

ストランはたくさんあると思いますが、それが全てではありません。インドに来られる機会が

あれば、その土地の伝統的な料理にチャレンジしてみて下さい。
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11 米やひよこ豆を材料とする発酵バターから作った蒸しパン

カンドビ

　西インドは、アラビア海に面した商業都市
ムンバイを中心とする地域。西インドの朝食
の顔は、「ドクラ」８という蒸しパン。このド
クラを、チリソース、コリアンダのチャツ
ネ、粉状のココナッツ等と一緒に食べます。

また、西インドの朝食で外せないのが「カン
ドビ」。カンドビは、ひよこ豆入りのヨーグ
ルトを冷やして、細長く切った後にクルクル
と巻いたもの。独特の食感が特徴です。
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