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共催：在日ブルガリア共和国大使館  

バニッツァ（チーズパイ）	
 

材料	
 （20 個分）	
 	
 

生地	
 （フィロペーストリ）1箱（500g）	
 

白いチーズ	
 （フェタチーズ）	
 250g	
 

ヨーグルト	
 1 箱	
 （500g）	
 

炭酸ソーダ	
 適量	
 

卵	
 	
 	
 	
 	
 3 個	
 

バター	
 	
 	
 200g	
 

作り方	
 	
 

①	
 ヨーグルトに炭酸ソーダを入れてよく混ぜる。	
 

②	
 つぶしてある白いチーズ（フェタチーズ）と卵を加える。	
 

③	
 バターで塗ったパイ生地（フィロペーストリ）に①と②を入れる。生地は様々な形にすることができる。（渦巻き、

三角、四角）	
 

④	
 鉄板にのせて、生地にバターで塗って、オーブンで焼く。（最初は 150℃で 10 分、その後、できあがるまで 200 度程

度）	
 

 



バニラとミルクのバニッツァ（プリン・パイ）	
 	
 

材料	
 	
 （20 個分）	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 

生地	
 	
 （フィロペーストリ）1箱（500g）	
 

砂糖	
 	
 	
 250g	
 

卵	
 	
 	
 	
 5 個	
 

バター	
 	
 200g	
 

牛乳	
 	
 	
 500ml	
 

バニラ	
 	
 適量	
 

	
 

	
 

作り方	
 	
 

①  	
 生地を丸く巻いて、輪切りにする。	
 

②  輪切りにした生地をバターをぬった鉄板に載せて、溶かしたバターを生地の上にかける。	
 

③  オーブンに入れて、150 度で（狐色になるまで）焼く。	
 

④  牛乳、卵、砂糖、バニラをよく混ぜて、焼いた生地の上にかける。	
 

⑤  もう一度、オーブンに入れて、ソースが固まるまで焼く。	
 

 



スネジャンカ（ヨーグルトのサラダ）	
 

材料	
 （８人分）	
 	
 

ヨーグルト	
 4 箱	
 

きゅうり	
 	
 600g	
 

にんにく	
 	
 1 かけ	
 

サラダ油	
 	
 80ml	
 

くるみ	
 	
 	
 80g	
 

塩	
 	
 	
 大匙	
 １	
 

ディル	
 	
 	
 ½束	
 	
 

	
 

作り方	
 	
 

①  ヨーグルトの水を切る。（一晩、ガーゼに包んでおく）	
 
②	
 きゅうりの皮をむいて、細かく切る。	
 

③	
 にんにくに塩をかけ、つぶす。きゅうりと混ぜる。	
 

④	
 くるみを砕き、ディルをみじん切りにする。	
 

⑤	
 水きりヨーグルト、サラダ油、塩、きゅうり、にんにくとディルをよく混ぜる。	
 

⑥	
 お皿に盛り付けるとき、くるみをかける。（ディルで飾る）	
 

	
 

 



ひき肉とお米のサルミ（ブルガリア風ロールキャベツ）	
 

材料	
 （10 人分）	
 	
 

キャベツ	
 １個	
 

ひき肉	
 	
 400g	
 

米	
 	
 	
 	
 100g	
 

玉ねぎ	
 	
 1 個	
 

サラダ油	
 適量	
 

にんじん	
 1 個	
 

塩	
 	
 	
 大匙	
 １	
 

コショウ	
 適量	
 

レモン	
 	
 	
 1 個	
 	
 

ローリエ	
 適量	
 

	
 

作り方	
 	
 

①  キャベツの葉を破れないように気をつけてとり、洗う。	
 
②	
 フライパンでみじん切りにした玉ねぎとにんじんを炒める。ひき肉を加えて、塩、コショウで味付けをする。	
 

③	
 5 分程度で炒め、米を加える。出来上がった中身をキャベツの葉に包む。	
 

④	
 なべにサルミを並べ、ローリエと水を入れて、煮る。出来上がったら、レモン汁で味付けをする。	
 

 



ショプスカ・サラダ（白いチーズと野菜のサラダ）	
 

材料	
 （８人分）	
 	
 

トマト	
 	
 	
 1kg	
 

きゅうり	
 	
 500g	
 

玉ねぎ	
 	
 	
 1 個	
 

サラダ油	
 	
 80ml オリーブオイル	
 

ピーマン	
 	
 2 個	
 

白いチーズ	
 200ｇ	
 

塩	
 	
 	
 適量	
 	
 

パセリ	
 	
 	
 ½束	
 	
 
オリーブ	
 	
 数個	
 

	
 

作り方	
 	
 

①  トマト、きゅうりとピーマンを角切りにする。玉ねぎをみじん切りにする。	
 
②	
 野菜、塩とサラダ油を混ぜ、お皿に盛る。	
 	
 

③	
 白いチーズをおろし、パセリーとオリーブで飾る。	
  

	
 

 



キュフテ（グリル肉団子）	
 

材料	
 （８人分）	
 

玉ねぎ	
 	
 	
 2個 
グリル用油	
 適量 
コショウ	
 	
 適量 
ひき肉（牛肉 20％、豚肉 80％）1kg 
チュブリッツァ	
 大匙１つ 
パセリ	
 1 束 
	
  

	
 

作り方	
 	
 

①  ひき肉、みじん切りにした玉ねぎとパセリをボールに入れて、混ぜる。塩、チュブリッツァとコショウで味付けをする。	
 
②  ひき肉で団子を作り、平たくする。	
 
③  グリルを熱くし、油でぬる。キュフテをグリルで焼く（片側 5－10 分程度）。季節に合わせた野菜と一緒にお皿に盛る。	
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