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Nasi Goreng = インドネシアのチャーハン。日本人が
イメージするチャーハンとは違う。インドネシア語、
マレー語で、nasiは「ご飯」、gorengは「揚げる」の
意味。トラシ*とケチャップマニス**で味付ける。
一般に盛り付けには、目玉焼き、エビ入りチップス
（揚げせんべい）のクルプック、キュウリの輪切りと
トマトが添えられる。

*トラシ（terasi）発酵したオキアミやエビで作るインドネシアの調
味料で、ペースト、固形で売られている。
**ケチャップマニス（kecap manis）大豆と小麦を発酵させ、パーム
シュガー、塩で味付けしたインドネシアの調味料。インドネシア語で
ケチャップはソース、マニスは甘いという意。ケチャップアシンと呼
ばれる辛いソースもある。

デレーズ（Delhaize）★★☆☆☆

750g入り　101kal/100g　米44.5%
具：チキン、グリーンピース、玉ネギ、ニンジン、オランダ豆、
ネギ、キャベツ

香辛料が強いが塩味は薄い。チャーハンでもドライカレーでもな
い味。具が多いという印象。米は大粒でパサパサしている。チキ
ンが大きいが冷凍チキンを四角く切ったという見栄え。玉ネギ、
ニンジンをもう少し細かく切って欲しい。しっかり火を通さない
と野菜が半生だが、火が通ると米にコシがなくなる。

コルロイト（Colruyt）★★☆☆☆

750g入り　118kal/100g　米60%
具：チキン、グリーンピース、玉ネギ、ニンジン、オランダ豆、
ネギ、もやし、パセリ

大きめのチキンが入っているので、解凍に時間がかかる。米が多
いが、チキンが大粒なので、具が少ないという印象はない。香辛料
が控えめで食べやすいが、塩味が強い。見た目はカレーピラフ。
大粒のグリンピースとチキンで盛り付けたときの見栄えがいい。

カレフール（Carrefour） ★★★☆☆

750g入り　112kal/100g　米48.9%
具：チキン、グリーンピース、玉ネギ、ニンジン、オランダ豆、
ネギ、キャベツ、もやし

香辛料の香りが食欲をそそる。塩味がちょうどよく、ピリッと辛
味が口に残る。香辛料の違和感がなく、食べやすい。野菜の切り
方が大雑把で繊細さに欠ける印象。他と同様チキンが大きく、火
の通りに時間がかかる。

スーパーブランド　冷凍

　　ナシゴレン食べ比べ

フライパンで6～10分、
電子レンジ（500～650w）で8～10 分と簡単に用意できる。

スーパーにより味が違い、日本のチャーハンとはイメージが違う。
レトルトタイプのナシゴレンのほうが、日本人にとっての

チャーハンに近く食べやすい。

なんでも食べてみなけりゃ
わからない。今回は、ナシ
ゴレンに挑戦してみまし
た。皆さんの好みはお決ま
りですか？


