
かつおたたきサラダ 
 

 
 
 
材料 : 
かつおたたき 1サク 

玉ねぎ   1/4個 

三つ葉 1/3束 

にんにく 1片 

生姜 1片 

うまぐろ油 適宜 

  

《麺つゆジュレ》  

☆麺つゆ 100 cc 

☆水  50cc 

ゼラチン 2.5g 

 

作り方 : 
1. 麺つゆジュレを作る。☆ を火にかけ、沸騰する直前に火を止めゼラチンを加える。 
2. かつおたたきを 1㎝幅に切る。 
3. 玉ねぎを薄切りし水にさらし絞って水気を切る、三つ葉は 3㎝位に切る。 
4. にんにく，生姜は、みじん切り。 
5. 皿にかつおを並べ、(4) をのせ (4) を散らす。 
6. 麺つゆジュレをトッピングする。 



ごぼうスティック 
 

 
 
 
材料 : 
ごぼう 1本 

片栗粉 適量 

塩, こしょう 適宜 

フォンデュオイル 適量 

  

《漬けダレ》  

にんにくすりおろし 小 1 

生姜すりおろし 小 1 

しょう油 大 2 

酒 大 3 

 

作り方 : 
1. ごぼうの長さを 3～4等分してから、縦に 4～5等分に切る (ごぼうの太さに合わせて)。 
2. 漬けダレに入れ少し揉み、2時間位おく。 
3. (2) の水分をきり片栗粉をまぶし中温の油で揚げ、火が通ったら高温で揚げる。 
 
※味見をして味が薄かったら熱いうちに塩こしょうをふる。 



ひじきペペロンチーノ 
 

 
 
 
材料 : 
生ひじき  100g 

豚バラ肉 (薄切り)  30g 

インゲン  3本 

人参  2~3㎝ 

にんにく  1片 

鷹の爪  1/2本 

酒, しょう油  各大 1 

塩, こしょう  適宜 

椿の油  大 1 

 

作り方 : 
1. ひじきは洗い水気をきる。 
2. 豚肉は 3㎝, いんげんは 2㎝の斜め切り, 人参は線切りにする。 
3. にんにくは薄切り, 鷹の爪は輪切りにする。 
4. オイルに にんにく, 鷹の爪を入れ火にかけ香りが出たらインゲンを炒める。 

5. さらに豚肉を炒め肉の色が変わったら ひじきを加える。 
6. 酒, しょう油を加え火を強めて水分を飛ばす感じで手早く炒める。 



イカとセロリ 香味油和え 
 

 
 
 
材料 : 
イカ 1ぱい 

セロリ 1本 

長ネギ 10㎝ 

生姜 1片 

鷹の爪 1/2本 

塩 適量 

フォンデュオイル 大 2 

 

作り方 : 
1. イカをさばく (胴体部分のみ使用)。 

2. (1) を 5㎜くらいの輪切りにして沸騰したお湯でサッと茹でる。 
3. セロリは 幅 1㎝, 長さ 4～5㎝に切り塩をふって馴染ませ暫くおき水気をきる。 
4. 長ネギ, 生姜は線切り、鷹の爪は輪切りにする。 
5. 深めのボールにイカ, セロリを入れ、その上に長ネギ, 生姜をまとめてのせる。 
6. オイルを煙がたつまで熱し (5) にかけ、鷹の爪, 塩を加え混ぜる 
 
※オイルは長ネギ, 生姜の上にかける。 



エビとマッシュルームのアヒージョ 
 

 
※アヒージョ … スペイン語で「にんにく風味」。オリーブオイルとにんにくで煮込むスペインの代表的なタパスのひとつ。 

 
 
材料 : 
殻付きエビ 3尾 

マッシュルーム 4個 

にんにく(叩きつぶす) 1片 

鷹の爪 1/4本 

塩 適宜 

パプリカパウダー 小 1/2 

フォンデュオイル 大 4 

 

作り方 : 
1. マッシュルームの軸をとり汚れを拭いて軽く塩を擦り込む。 
2. エビは殻をとり背わたを処理する。 

3. 小さめのフライパンに、オイル, にんにく, 鷹の爪を入れ弱火にかける。 
4. にんにくがキツネ色になったらマッシュルーム, エビを加え、弱火のまま煮て火を通す。 
5. 仕上げにパプリカパウダーをふる。 



オムレツ マッシュルームラグーソース 
 

 
※ラグーソース … 食材を細かく切り、それを煮込んで作るソースのこと。  ex.ミートソース   

 
 
材料 : 
卵 2個 

牛乳  大 2 

椿の油 大 1/2 

  

《ソース》  

パンチェッタ 50g 

マッシュルーム  10個 

にんにく  1片 

ピザ用チーズ 10g 

☆酒  大 1 

☆牛乳 大 1.5 

☆塩 適宜 

椿の油  大 1/2  

 

作り方 : 
1. マッシュルームを洗いスライスする。 にんにくは薄切り, パンチェッタは細切り。 
2. オイルに にんにくを入れ弱火にかけ香りが出たらパンチェッタを加える。 
3. マッシュルームも加え強火で炒め水分が出てきたら ☆ を入れ水分が半量になるまで煮る。 
4. 煮えたら中火にしチーズを加え混ぜる。 
5. オムレツを焼き (4) をかける。 



ガーリックシュリンプ 
 

 
 
 
材料 : 
甘エビ 15尾 

白ワイン 大 1 

フォンデュオイル 80ml 

にんにく   1片 

鷹の爪   1本 

塩, こしょう   少々 

レモン汁   大 1 

 

作り方 : 
1. エビの頭の先端, 尻尾の先端を少し切り落とし、白ワインをかけておく。 

2. にんにくはみじん切り、鷹の爪もみじん切りにする。 
3. 小さなフライパンにオイル, にんにく, 鷹の爪, エビを入れ弱火にかける。 
4. 15分位、弱火のまま揚げ煮する。途中で塩こしょうする。 
5. 仕上げにレモン汁を振りかける。 



サバのソテー ラビコットソース 
 

 
※ラビコットソース … フランス語で「元気をださせる」の意味。酢,油,野菜のみじん切りを混ぜ合わせたもの。   

 
 
材料 : 
サバ半身 1枚 

小麦粉 適宜 

塩 適宜 

こしょう  適宜 

トマト 1/4個 

きゅうり 1/4本 

玉ねぎ 1/4個 

☆お酢 大 1 

☆砂糖 1つまみ 

☆塩,  こしょう 少々 

☆椿の油  大 1.5 

 

作り方 : 
1. サバを 2等分して軽く塩こしょうをし、小麦粉をまぶす。 
2. トマト, きゅうり, 玉ねぎを全てみじん切りする。 
3. ☆ の材料を混ぜ合わせ (2) を入れ混ぜる。 
4. フライパンに油を熱しサバを色よく焼いて皿に盛りつけ (3) をかける。 



サルティンボッカ 
 

 
※サルティンボッカ … イタリア語で「口に飛び込む」意味。 肉に生ハムを付けて焼くイタリアの代表的料理のひとつ。 

 
材料 : 
豚ヒレ肉 (ブロック)  30g 

生ハム  4枚 

バジル  8枚~ 

塩,こしょう  少々 

椿の油  大 2 

小麦粉  適量 

マッシュルーム  2個 

白ワイン  80ml 

 

作り方 : 
1. 肉を 縦 2等分、更にそれを横に 2等分し、4枚にカットする。 
2. 肉を叩いて薄くのばして塩こしょうし、小麦粉をまぶす。※塩は生ハムの塩分により調整。   

3. 肉の上にバジルを並べ、その上に生ハムを重ねオイルでこんがりと焼き取り出す。   
4. 肉を焼き出た油でマッシュルームを炒め白ワインを入れアルコールをとばす。 
肉を盛りつけ (4) のソースをかける。 

 



ズッキーニのファルシー 
 

 
※ファルシーとは … フランス語で「詰め物料理」という意味。 

 
 
材料 : 
ズッキーニ 1/2本 

ゆで卵 1/2個 

ウインナー 1本 

☆マヨネーズ 小 1 

☆ケチャップ 小 1 

☆塩, こしょう 少々 

ピザ用チーズ 適量 

パセリ 適宜 

椿の油 (炒め用)  小 1 

 

作り方 : 
1. ズッキーニを縦半分に切り中身をくり抜く。 底の皮を少し削ぎ取り安定させる。 
2. ゆで卵, ウインナー, くり抜いたズッキーニを粗みじんに切る。 
3. ウインナー, ズッキーニをオイルで炒めボールに移し、ゆで卵も加え☆を入れ混ぜる。 
4. ズッキーニのくり抜いた部分に (3) を詰め、チーズをのせてオイルをひとかけしたら、 
    トースターで 10～15分 様子を見ながら焼く。 
5. 焼けたらパセリを散らす。 



タコとパプリカのマリネ 
 

 
 
 
材料 : 
タコ(茹で) 100g 

パプリカ 1個 

きゅうり 1/2本 

   

《マリネ液》   

お酢 大 1.5 

砂糖 小 1/3 

バジル(ドライ) 少々 

塩, こしょう 少々 

 

作り方 : 
1. タコをぶつ切りにする。 
2. パプリカ, きゅうりは角切りにして水にさらし、水気をきっておく。 
3. マリネ液の材料を全て混ぜ合わせ、(1) , (2) と和える。 



タコとポテトのタパス 
 

 
※タパス … スペインの居酒屋 Bar (バル) の、小皿料理。おつまみのこと。 
 
 
材料 : 
タコ (ゆで)  200g 

じゃが芋   2個 

マッシュルーム   2~3個 

にんにく   1片 

バジル   5枚 

塩   少し 

パプリカパウダー   適宜 

フォンデュオイル (焼き用)  大 1 

うまぐろ油 (仕上げ用) 1まわし 

 

作り方 : 
1. タコはぶつ切り、マッシュルームは 4等分、にんにくは みじん切りにする。 
2. じゃが芋は皮をむき一口大に切り、堅めに茹でる。  
3. フォンデュオイルに にんにくを入れ熱し香りが出たら (2) を揚げ焼きする。 
4. 焼けたら、タコ, マッシュルームを加え炒めてバジルをちぎり入れ混ぜる。 
5. 塩, パプリカパウダー, うまぐろ油を適宜かける。 



タラのソテー オイルソース 
 

 
 
材料 : 
タラ   2切 

塩, こしょう 少々 

☆強力粉   小 1/2 

☆タイム(ドライ)  小 1/2 

にんにく 2片 

ローズマリー 小 1/2  

  

《ソース》  

パプリカ 1/2個 

マッシュルーム 2個 

玉ねぎ 1/4個 

白ワイン 25ml 

タイム 少々 

フォンデュオイル 大 5 

 

作り方 : 
1. タラに塩こしょうし馴染ませ、☆を混ぜてタラにまぶす。 
2. パプリカ, マッシュルーム, 玉ねぎは 5㎜角に切る。 にんにくは みじん切り。  
3. オイル (分量外) に にんにく, ローズマリーを入れ、香りが出たらタラを両面こんがり焼いて取
り出す。 

4. そこへ玉ねぎ, マッシュルームを入れしんなりするまで炒め、パプリカも加えサッと炒めたら、
フォンデュオイルと白ワインを入れアルコールを飛ばす。 

5. タイム, 塩こしょうで味を整え、タラにかける。 



チキンのパン粉焼き 
 

 
 
 
材料 : 
鶏むね肉 1枚 (300g くらい) 

☆クレイジーソルト 小 1/4 

☆黒こしょう 少々 

☆にんにく (すりおろし)   小 1/2 

☆フォンデュオイル 大 2 

パン粉 大 4 

 

作り方 : 
1. 肉の厚さを均一に整え数カ所に穴をあけ、大きめの一口大に切る。 
2. ボールに肉と ☆ を全て入れて、混ぜ合わせ揉み込みパン粉を加える。 
3. オイル (分量外) を熱して肉をこんがりと揚げ焼きする。 



チキン白ワイン煮込み 
 

 
 
 
材料 : 
鶏もも肉   大 1枚 (300g程度) 

パプリカ   1個 

玉ねぎ   小 1個 

人参   1/4本 

しめじ   1/2パック 

塩, こしょう   適宜 

小麦粉   大 2 

コンソメ   小 2 

ローリエ   2枚 

白ワイン   250ml 

椿の油 (焼き用)   大 2 

 

作り方 : 
1. 野菜は線切り、しめじは ほぐしておく。 
2. 鶏肉を大きめの一口大に切り塩こしょうして小麦粉をまぶす。  
3. オイルを熱し、肉の皮目から焼き両面に焼き色をつける。(深めの鍋を使うと良い)。 
4. (3) に野菜としめじを加えて炒め、しんなりしたらワイン, ローリエ, コンソメを入れる。 
5. 沸騰したら火を弱めて 20分程煮込み、塩こしょうで味を整える。 



トマトリゾット 
 

 
 
 
材料 : 
トマト 200~300g 

にんにく 1片 

玉ねぎ 1/2個 

椿の油 大 1 

米 (無洗米) 1cup 

コンソメスープ (温めておく) 3cup 

塩  小 1/2 

粉チーズ 大 1~2 

こしょう 適宜 

 

作り方 : 
1. トマトは湯剝きし角切り、にんにく, 玉ねぎは みじん切りにする。 
2. オイルの中に にんにくを入れ弱火にかけ、香りが出たら玉ねぎを加え中火で炒める。  
3. 玉ねぎが透明になったら米を加え 3分炒め、トマトを加え軽く混ぜ 1～2分したらコンソメを
ヒタヒタに入れる。 

4. 沸騰したら火を弱め、沸々と軽く煮立つ程度の火加減に調整する。タイマーを 17分にセット。 
5. 米が常にヒタヒタの状態になるようコンソメを足していく。  ※米に粘りが出るので、あまりか
き混ぜない。 

6. 17分後、少し硬め(アルデンテ)に米が煮えていれば OK。塩こしょうで味を整え粉チーズを加え
軽く混ぜる。 



ニラ玉 
 

 
 
 
材料 : 
にら  50g (1/2束) 

卵 30g 

ベーコン 50g 

椿の油 大 1 

☆塩  小 1/4 

☆こしょう  少々 

☆しょう油  小 1弱 

☆酒  小 2 

 

作り方 : 
1. ボールに卵を割り入れ軽く混ぜ ☆ を加える。 
※黄身をつぶす感じで、あまりかき混ぜすぎないように。 

2. ニラは 6等分する(根元に近い部分は縦に 2～3つに切る)。  
3. 油を強火で熱しベーコンを炒めニラの根元も炒める。残りのニラも炒め、しんなりしたら全て
を (1) の中に入れる。 

4. 油を少し足し強火で熱し (3) を流し入れ、卵がプクプクしてきたら外側から大きく卵を折りた
たむ様に混ぜる。 



ムール貝とマッシュルームのパスタ 
 

 
 
 
材料 : 
パスタ  100g 

ムール貝 8個 

マッシュルーム 4個 

パプリカ(赤) 1/4個 

にんにく 1片 

鷹の爪 1/2本 

バジル(ドライ) 小 1 

塩, こしょう 少々 

粉チーズ 小 2 

醤油 1まわし 

パスタの茹で汁 大 2 

フォンデュオイル 大 1 

 

作り方 : 
1. パスタを茹でる。 
2. マッシュルームは太めスライス、パプリカはざく切り、にんにくはみじん切り、 
鷹の爪は輪切りにする。 

3. フライパンにオイルとにんにくを入れ弱火で熱し香りが出たら鷹の爪, バジルを 
投入し、火を強めてマッシュルームを炒める。 

4. マッシュルームから水分が出始めたら、パプリカ, ムール貝も炒める。 
5. サッと炒めパスタの茹で汁を加え、塩こしょう, 粉チーズも加える。 
6. パスタを加え、醤油を一回しかけ混ぜ合わせる。 



ローストビーフ 
 

 
 
 
材料 : 
牛ももブロック   300g  

クレイジーソルト           少々 

黒こしょう   少々 

にんにく (すりおろし) 少々 

椿の油 (焼き用)      小 1 

  

《タレ》   

醤油, 酒 各大 2 

砂糖, 酢 各大 1 

にんにく（すりおろし） 小 1 

レモン汁 少々 

椿の油 大 1 

玉ねぎ（すりおろし） 大 2 

 

作り方 : 
1. 肉に数カ所穴をあけ、クレイジーソルト, 黒こしょう, にんにくを擦り込む。 
2. ラップをし冷蔵庫で 30分休ませる。 
3. オーブンを 240度に予熱しておく。 
4. フライパンで中火で肉に焼き目をつけ予熱したオーブンで 5分焼き、開けずに 30分放置。 

5. タレの ☆ の材料を混ぜ合わせた中に、玉ねぎのすりおろしを加える。 
6. 肉をお好みの厚さに切り皿に盛りつけ、タレをかける。 



大根生ハムロール 
 

 
 
 
材料 : (4 個分) 
生ハム (小さめ)  4枚 

大葉   4枚 

大根   4㎝ 

麺つゆ   大 1 

黒こしょう , 椿の油   適宜 

 

作り方 : 
1. 大根の皮を剥き細切りする。 
2. 生ハムに大葉をのせ、その上に (1) の 1/4量を置きクルクル巻く。 
3. 黒こしょうをふりかけ、オイルをまわしかける。 



炒飯 
 

 
 
 
材料 : 
ご飯 200g 

卵 1個 

にんにく 1片 

焼豚,ベーコン, etc. お好みで 

長ネギ 5cm 

☆紹興酒 小 1/2 

☆ナンプラー 大 1/2 

☆鶏ガラスープ (粉末) 小 1/4 

塩,こしょう 少々 

紅ショウガ,青ネギ 適宜 

  

椿の油 小 2 (ご飯炒め用) 

 小 1 (白身焼き用) 

 

作り方 : 
1. 卵を卵黄と卵白にわける。 
2. にんにくを みじん切り、焼豚は角切り、ネギは輪切りにする。 
3. 油の中に (2) を入れ中火で炒め香りが立ったら卵黄を投入し、ご飯を入れ混ぜる。 
4. (3) に ☆ を入れ強火で炒めて器に盛る。 

5. 油を熱し 塩, こしょうした白身を焼き、紅ショウガ, 青ネギとともに炒飯にトッピングする。 



生ハム春巻き 
 

 
 
 
材料 : (４個分) 
春巻きの皮 4枚 

生ハム 4枚 

ズッキーニ 8㎝ 

スライスチーズ (とろけるチーズではない) 2枚 

塩,こしょう 適宜 

小麦粉 (水で溶く) 適量 

フォンデュオイル 適量 

 

作り方 : 
1. ズッキーニを縦 4枚に切り炒め、軽く塩こしょう。 

※ズッキーニは厚さ 1㎝位で、スライスチーズの半分の大きさと同程度にする。 
2. スライスチーズを半分に切る。 
3. 生ハムの上にチーズ、ズッキーニを重ね包む。 
4. (3) を春巻きの皮で巻いて水溶き小麦粉でとめる。 
5. 中温の油で揚げる。 



長芋のミルフィーユ 
 

 
 
 
材料 : 
長芋   6㎝程度 

スライスチーズ  ( とろけるチーズではない) 3枚 

ハーフベーコン  4枚 

麺つゆ  大 1 

マスタード  適量 

片栗粉 適量 

フィンデュオイル  小 2 

トッピング （黒こしょう, パセリ, 粉チーズ, フライドオニオン etc.） お好みで 

 

作り方 : 
1. 長芋は 5～6㎜の輪切りを 9枚作り、麺つゆに漬けておく。 
2. スライスチーズは 1枚を 4等分、ベーコンは 1枚を 3等分する。 
3. 長芋に片栗粉をまぶしオイルで焼き取り出す。 
4. ベーコン,  マスタード,  長芋,  チーズの順に重ねていく 。  
これを、あと 2回繰り返し最後はベーコン,  マスタード,  チーズをのせる。  
5. トースターで 5分焼きトッピングする。 



３種のお刺身タルタル 
 

 
 
 
材料 : 
サーモン 50g 

ホタテ 2切れ 

甘エビ （お刺身は目安の分量です） 7~8尾 

玉ねぎ （みじん切り） 大 1 

☆マヨネーズ  大 1 

☆練りわさび  少し 

☆塩，こしょう  適宜 

☆うまぐろ油  小 1 

 

作り方 : 
1. 玉ねぎをみじん切りし水にさらし、手で絞って水気をきる。 
2. お刺身は全て角切りにする。 
3. ☆ の材料を混ぜ合わせた中に (1) , (2) を入れ和え、塩, こしょうで味を調整する。 
4. セルクル等に入れ、冷蔵庫で冷やし型を取りはずす。 


