
  

 これが「パナマべんとう」だ！ 
日本には、すしやてんぷらなどのおいいしい料理

りょうり

がありますよね。パナマでも日本食
にほんしょく

は人気で、「すしレスト

ラン」は、けっこうあります。でも、日本にはないちょっとへんなまきずしがでてきます。のりは、みえないよ

うにうちがわまいてあって、まいてあるなかみは、「サーモンのくんせい」「カニかまぼこ」「サケのフライ」「エ

ビのバターいため」「アボカド」「クリームチーズ」「チポトレというマヨネーズみたいなソース」などです。 

でも、けっこうおいしくて、よくたべています。（インドのカレーと日本のカレーの関係
かんけい

みたいなものかな？） 

さて、パナマの人たちは、ふだんの食事
しょくじ

に、米
こめ

・とりにく・まめやあげもの（いも・バナナなど）をよくたべ

ています。（やさいはあまりたべません）。このパナマの人がよくたべるものをまとめた「パナマべんとう」と

よばれている定食
ていしょく

が、いちばんパナマらしいたべものだと思いますのでしょうかいします。 

これで４ドル（４５０円）くらいです！ 

Hola! 

大西洋 

太平洋 

北アメリカ 

南アメリカ 

レンズまめ 
（味はマイルド） 

とりにく 
（ちょっとスパイシー） 

バナナのにもの 

（シナモン風味で、あまい！） 

 

 

ごはん 
（しおとあぶらをいれてたきます） 

マッシュポテト 
（キュウリなどやさいのときもある） 


