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もと英もと英もと英も 英国領で国領で国領で領で現在は現在は現在は現在はイギリイギリイギリイギリス連邦ス連邦ス連ス に属すに属すに属すするジャるジャるジャジ マイカママイカマイカマイカ。。。

ボブ・ボブ・ボブ・ボブボブ マーレマーレマーレィを生ィを生ィを生ィを生んだレんだレんだレんだレゲエのゲエのゲエのゲエの国とし国とし国としとして知らて知らて知らて知ら知 れ、アれ、アれ、アれ、アアフリフリフリフリ

カ系がカ系がカ系がが国民の国民の国民の民 大多数大多数大多数大多数を占めを占めを占めを ていまていまていまています。ジす。ジす。ジジャマイャマイャマイャマイカ料理カ料理カ料理カ料理のののの

特徴は特徴は特徴は徴は、鶏肉、鶏肉、鶏肉鶏 を多用を多用を多用を多用するこするこするこすることと、とと、とと、とと カリブカリブリブブ海の国海の国海の国海の国々の中々の中々の中の々の中でででで

は珍しは珍しは珍しは珍珍しく、辛く、辛く、辛く、辛く い料理い料理い料理い料理があるがあるがあるがあるあ こと。こと。こと。こと。と 中でも中でも中でも中でもジャージャージャーャ クミークミークミークミーートは、トはトはトト

先住民先住民先住民先住民住 タイノタイノタイノイノイ ー族がー族がー族が族が考案し考案し考案し考案したといたといたといたといわれるわれるわれるれるスパイスパイパイス イスソースソーソースソーソ スススス

に肉をに肉をに肉を肉をに肉を漬けて漬けて漬けて漬けて焼く人焼く人焼く人焼く人焼く人気の気のメ気のメ気のメニューニューニューニューです。ですです。です。

200℃に予熱したオーブンで30～
40分焼きます。

鶏もも肉を漬け込んだ液を鍋に入
れ、しょうゆを加えて煮詰め、焼い
た鶏肉にかけて召し上がります。

密閉袋に１と３を入れて揉み込み、
冷蔵庫で2～３時間漬け込みます。

ジャジャマイマイカカ

4 5 6

料理監修・自由が丘クッキングスタジオ

豪快に焼いて食べる香辛料が効いた名物料理

ドラム缶の上で、モクモクと勢いよく煙をあげて焼く鶏肉。
ジャークチキンは、ジャマイカの街角に並ぶ屋台でも
よく見かける国民的な名物料理です。
もともとジャークとは、鶏肉や豚肉、魚、野菜などを
ハーブや香辛料にたっぷり漬け込んで料理する方法のこと。
ピリ辛味とスパイシーな香りが食欲を刺激します。

ジャークチキン

作り方

材料　2人分

鶏もも肉の表面にフォークで穴を
あけます。

１にライムの絞り汁を揉み込んで
臭みを取り、塩•こしょうをします。

フードプロセッサーにAの材料をすべ
て入れて混ぜ合わせます。1 2 3

2本
1/2個
各少々
1/2個
20㎝

小さじ1/2

鶏もも肉（骨付き）
ライム
塩•こしょう  
A　玉ねぎ
ネギ（青い部分）
しょうが（すりおろし）

大さじ２
小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1/2
小さじ1/2

オリーブ油
タイム（粉末）
オールスパイス
シナモン
ナツメグ
はちみつ

大さじ1/2
大さじ2
1本分
少々
少々

小さじ1

ラム酒
白ワインビネガー
鷹の爪（みじん切り）
ブラックペッパー
塩

しょうゆ
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