
～Cooking Food From Gambia～ 
私たちは５月２４日にＪＩＣＡで料理教室をしました。  

講師にガンビア人のエディさんをお招きし、郷土料理の チューを

作りました。  

チューとは日本でいうビーフシチューのようなもので 、ガンビア

では主にランチで食べられるそうです。  

日本と比べるとスパイシーで、具が多く食べごたえが ありおいし

かったです。しかし講師のエディさんは夜の７時までは 断食の期間

中だったので一緒に食べることができませんでした。  

講師のエディさんも優しくフレンドリーな方で楽しい時間を過ご

すことができました。  

We had  a  cook ing  c l a ss  in  J ICA  on  May  24 t h .  

We  inv i ted  Mr .  Ed ie  f rom Gambia .  

We lea rned  h i s  l oca l  d i sh .   The  d i sh ’ s  name i s  C u .  

Cu  i s  l i ke  be e f  s tew in  J apan .  

In  Gambia ,  i t  i s  u sua l l y  ea ten  a t  lunch .  

Gambia ’ s  s tew i s  sp i c ie r  and  has  a  lo t  more  ing red ien t s   

than  Japan .   And  i t  was  ve ry  good .  

Bu t  Mr .  Ed ie  was  fa s t ing .   

He cou ldn ’ t  ea t  un t i l  7  o ’ c lock  a t  n igh t .    

We cou ldn ’ t  ea t  together .  

Mr .  Ed ie  i s  k ind ly  and  f r i end ly .   The  even t  was  v e ry  fun .  

 

 ～チューの材料～   Ing red ien t s  

・レタス  1/2個  

・トマト  ３個  

・ニンニク  １個  

・ジャガイモ  ３個  

・ニンジン  ２個  

・タマネギ  ２個  

・サツマイモ  ２個  

・ナス  ２個  

・トマト缶  １缶  

・牛肉  １ｋｇ  

・味付けの塩コショウ  

・チリペッパー（お好み）  

・油  

・ごはん  

1 /2  l e t tuce  

6  tomatoes   

1~2  c loves  o f  ga r l i c  

3  po ta toes  

2  ca r ro t s  

2  on ions  

2  sweet  po ta toes  

1 -2  eggp lan t  

1  t in  tomato  pas te  

1  kg  bee f   

sa l t  and  pepper  to  t a s te  

ch i l i  pepper  

o i l   

r i ce  



～チューの作り方～  

１  材料を切る。  

２  牛肉を１０～１５分炒める。  

３  ほかの材料も加える。  

４  沸騰したら、弱火で１時間程度コトコト煮る。  

５  ごはんと一緒に盛る。  

 

Cook ing  In s t ruc t ions  

1 .  Cook  bee f  fo r  about  10 -15  minu tes   

2 .  Add  a l l  o ther  ingred ien t s  

3 .  B r ing  to  a  bo i l ,  r educe  hea t ,  and  s imm er  fo r  about  1  hour .  

4 .  Se rve  w i th  r i ce  

 

 


