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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。
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お肉大好きの友人が家に来る時には、この料理。濃
い肉汁に赤ワインが良く合います。焼き過ぎると肉の
旨みが損なわれるので、表面はこんがり「カリッ」と、
中はミディアムレアで柔らかく仕上げてください。

材料：４人分

ラムラック . . . . . . . ４本（約300g）
ローズマリー. . . . . . . . . . . . . . ２枝
にんにく . . . . . . . . . . . . . . . ２かけ
オリーブオイル（エクストラバージン）
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 大さじ２
塩、こしょう. . . . . . . . . . . . . . 適量
ブロッコリー、カリフラワー . . . 適宜

作り方：

①ラムの両面に、塩、こしょう、刻んだローズ
マリー、すりおろしたにんにく、オリーブオイ
ルをまんべんなく塗り冷蔵庫で30分以上寝かす。

②オーブンは予熱しておく。ブロイラー高温で

ラムの表面がこんがりとするまで約２～３分焼

く。引っくり返して反対側も同じように焼く。

茹でたブロッコリーやカリフラワーを添える。

３月の食材
ラム
Lamb

ラムのロースト

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
アメリカでは牛肉の影に隠れがちの羊肉。最近、

そのおいしさが再注目され、ニューヨーク近辺では
ペンシルベニア、バージニアで良質のラムが産出さ
れています。旬は３月～10月。この時期に処理され
る生後４カ月の羊のことを「スプリングラム」と呼
びます。また昔、神に捧げる生贄（いけにえ）とし
て使われていたことから、ラムはイースターのごち
そうでもあります。
含まれる鉄分は牛よりも多く、亜鉛もたっぷり。

貧血や疲れやすさを防ぎます。また脂肪燃焼や脳の
活性化、コレステロール減少に効果的といわれるカ
ルニチンの含有量はトップクラスです。体を温める
効果がある羊肉は中国の薬膳でも取り入れられてき
ました。
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