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チリ国内で大量に消費されるアボカド
ですが、これをふんだんに使ったチリの
代表的な料理があります。それが「コン
プレート（Completo）」です。スペイン語
で「完璧」を意味するこの料理は、パン
にソーセージ、トマト、そしてアボカドを
たっぷりのせ、お好みでケチャップ、マ
ヨネーズ、マスタードをかけて食べます。

チリに来てから頻繁に食べるようになったの
がアボカドです。美味しく、手軽に手に入るとい
う理由もありますが、何よりも大きな理由はそ
の価格です。１つ平均80円ほどという値段は、
日本と比べると安く、日本ではなかなか手が出
ないアボカドも、こちらでは思う存分に食べるこ
とができます。
アボカドにはいくつかの種類がありますが、中
でもチリ人に人気なのが、黒い皮をした「ハス
種（Hass）」という品種。これをペースト状にして
パンに塗って食べるのが、チリの定番朝ごはん
スタイルです。
毎日食べても飽きず、栄養価も高いアボカドで
すが、脂質の量は他の野菜と比べても群を抜
いています。国内の肥満率の高さは、このアボ
カドの食文化が影響しているのかもしれません。

名前の意味は“完璧” チリのB級グルメ『コンプレート』

チリで知ったアボカドのある暮らし

ソーセージがアボカドとマヨネーズで覆われてしまっています。

見た目は、まるでホットドッグにトマトとアボカドを加えただけのようですが、チリではホッ
トドッグとは呼ばれません。むしろ、チリの人々にとってコンプレートは自国オリジナルの
料理であり、「ホットドッグ」と呼ばれることをあまり好ましく思っていないように感じます。

私自身はあまり作ったり買ったりすることはないのですが、イベントなどでよく登場するた
め、意外と日常的に食べる機会があります。そのジャンキーな味わいは、シンプルなが
ら思いのほかクセになります。

こちらは収穫直後のもの。しばらく追熟させてから食べ頃になります。

チリの定番朝ごはん、アボカドをたっぷり塗ったパン


