
ロンドン、ニューヨークで
の料理修行で見つけた食材
を、おすすめのレシピと一
緒に紹介していきます。日
本ではあまり見かけない食
材も登場しますから、楽し
みにしていてくださいね。

「
ゴ
マ
の
香
り
が
す
る
で

し
ょ
？
」
と
言
う
母
は
自
慢

げ
で
す
。
十
数
年
前
の
実
家

の
食
卓
で
の
こ
と
。
イ
タ
リ

ア
在
住
の
友
人
か
ら
も
ら
っ

た
種
を
大
切
に
育
て
た
野
菜

だ
と
母
は
言
い
ま
す
。
そ
の

頃
、
日
本
で
は
ま
だ
見
か
け

な
い
野
菜
で
し
た
。
一
口
食

べ
て
「
苦
い
な
ぁ
」
と
思
っ
た

こ
と
を
記
憶
し
て
い
ま
す
。

正
体
は
ア
ル
グ
ラ
。
ル
ッ
コ

ラ
、
ロ
ケ
ッ
ト
と
も
呼
ば
れ

る
サ
ラ
ダ
用
の
野
菜
で
す
。

ポ
イ
ン
ト

ア
ル
グ
ラ
は
他
の
葉
野
菜

同
様
、
鮮
度
が
早
く
落
ち
る

野
菜
で
す
。
購
入
し
た
ら
、

根
元
を
濡
れ
た
キ
ッ
チ
ン
ペ

ー
パ
ー
で
包
み
、
密
封
で
き

る
袋
に
入
れ
て
冷
蔵
庫
で
保

存
し
ま
す
。
数
日
中
に
は
食

べ
る
よ
う
し
ま
し
ょ
う
。

舌に残る“ピリッ”とした辛味と口じゅうに広がるゴマの香り。甘みのある素
材（海老やトマト、アボカドなど）と組み合わせると、アルグラのおいしさが引
き立ちます。爽やかなレモンハーブのドレッシングで召し上がってみてください。

材料：４人分
アルグラ . . . . . . . . . . . . . １束
インゲン. . . . . . . . . . . . . 20本
海老. . . . . . . . . . . . . . . . 20匹
トマト. . . . . . . . . . . . . . . １個
アボカド . . . . . . . . . . . . . １個
パルメザンチーズ . . . . . . . 適量

<レモンハーブ・ドレッシング>
レモン汁. . . . . . . . . . . . １個分
白ワインビネガー. . . . . 大さじ２
オリーブオイル . . . . . . １カップ
チャイブのみじん切り. . 大さじ１
塩、こしょう . . . . . . . . . . 適量

作り方：
①アルグラの根元２～３cmは手でちぎって捨て
る。よく洗い、冷たい水にしばらく放ち、パリ
ッとさせ、水気をよく取る。
②海老は背ワタを取り除き、熱湯でゆで、殻をむ
く。インゲンもさっと茹でる。トマト、アボカ
ドはそれぞれ食べやすい大きさに切る。
③レモンハーブ・ドレッシングを作る。ジャムの
空き瓶にすべての材料を入れてシェイクする。
④皿に①のアルグラ、②の海老、トマト、アボカ
ド、インゲンを盛り、③のレモンハーブ・ドレッ
シングをかける。好みでパルメザンチーズを皮
むき器で薄く削ぎ、載せる。

７月の食材
アルグラ
Arugula

堀池美由紀
コルドンブルー
ロンドン校に
て、フランス料
理・製菓を学ん
だ後、コンラン
卿プロデュー
ス・レストラン

「オルリー」で研修。「おいしく簡
単でおしゃれな家庭料理」をモッ
トーに活動中。問い合わせは
madamfigo@aol.com まで。

ちょっとうんちく
アルグラはアブラナ科のハ

ーブで、地中海、西アジアが
原産です。ローマ時代から食
べられていた野菜で、今でも
イタリア、フランスでは人気
があります。カルシウム、ビ
タミンＡ、Ｃ、鉄分が沢山含
まれているのにローカロリ
ー。ダイエットにも人気のあ
るサラダ野菜です。

アルグラと海老のサラダ
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