
夏 らしい爽やかなマドラスチェックのトートバッグ付き! ふわつとやさしい暮 らし&お しやれマガジン!
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永作博美さん

初めてなのにリラックスできるハワイ

のんびり楽しむ
マウイ島のナチュラル

馬場香織さんのみてス
スで

夏のほめられンシピ

松浦弥太郎さん、注連野昌

佐藤かなさんが提案

安くて良いもの定番おしごれ
中野明海さんに教わる

大人のベビー肌

1万円で夏のセツトが完成 !

暮らし&ファッショ
おしゃれ化計画

《Schiesser》 のい汐 ―ウエア、《L00PWH
《JoMo WESPN》のローフアーt《STAUB》のお鍋、《

A4もすっぱり入る

ワイドサイズ

ヽ

トラディショナルウェザーウェア

おしゃれに

収納できる!

上質チェック柄
大きめトート
size(約 ):本体H25× W38× D14(cm)

丼総 柄生地のため、

柄の位置は写真と異なります

“梅雨どき家事"の

お手本帖

きさんに伺いました

夏の暮らしの家電大

‐

大手作りで楽しむ夏のカ セサリー

★はじめてのぬか漬け  ・

黒髪スタイル



馬場香織≧>
と｀
「 みを生み出すスパ

スを使った夏料llllを 、

撮影 加
`共

:i fl

イスは、本1‐ Illlの 1味を広げる

馬場香織さんのとっておき

: 11'T ,jll.Frtt Iく ||え 福11部

まるで魔法のような食羽です.

レシビ'で いただきます。

ナツメグ

独特の |「 い香りとほろlliさ を持つ。

rrり づけゃ史み消しになるから、

Jll料 月1、 ひき内料理と好‖l性です。

風味が強いので、htは使いすぎないのがコツ。

オl Jllの 前にホールを削って使うと、

香りが格段によくなります。

フィリングを作 って型に入れて焼く

ベーコンはフライバンで焦がさないように焼き、油を十分

に出してから取 り出す。 そのフライバンに玉ねぎを入れ、

あめ色になるまで炒める。 なすは多めのオリーブオイルを

入れてしっかりと焼いて取り出し、続けてトマトを強火でさ

っと焼く。 オリーブオイルが足りなければ適量つぎ足す。

4の ベーコンを3の バイ皮の底に敷き、その上に玉ねぎを

全 面に広げる。 さらにその上になすとトマトを交互にドミ

ノ風に並べる。

ボウルに卵を割り入れて生クリーム、塩、こしょう、ナツメグ

を加えて混ぜ、5に流し入れる。パルメザンチーズを全面

に故らし、所々に薄切 りにしたパターをのせ、200・ Cの オ

ープンで35～ 45分焼く。竹串を刺 してできあがりを確か

める。

スパイスでつくる夏のほめられンシピ
異国を思わせる方香

ムt本 のスノぐイ

下準備

・ バイ皮の材料をプロセッサーで混ぜて、軽 くまとめてラッ

フし、冷蔵庫で1時 間冷やす

・ オーブンを200°Cにセットしておく

。なすは、塩、こしょうをして15分 ほどおき、水分が出たら拭く

作 り方

パイ皮を作る

1 小麦粉を軽く引いた台の上に、下準備したバイ皮のタネをお

いて、麺 lrt.に 軽く小麦粉を,ζ、りながら伸ばしていく。2回 くら

い衷返し、3mmほ どの厚さの円形 (直 径25cm)にイ申ばす。

2 ハイ皮を麺棒に巻き返し、ケーキ型の上に移して型に合わせ

て敷く。ハイの緑を麺棒で押して型から出た余分な部分は

切り取る。

3 フォークの先でバイの底を軽くつつき、上にアルミホイルを敷

き、重石をして、オープンで15分 焼く。ホイルと重石を取り、

さらに3～4分 焼く。

材 料 (直 (1 1 8cnl丸 tヽ ケーキ型)

バイ皮

「 小麦粉…1259

1 バター (冷 やしたもの)大 さし7(lo59)

1 冷水 …大さじ2

フィリンク (中 J=)

ベーコン 1009(5 m nlキ 1に 切る)

玉ねぎ 2個 (11切 り)

米なす 1個 (lcm橘 の
'1切

り)

トマト(中 )… 2個 (lcn,任 ,の ■切り)

'日

(■ ■に,:し たもの)… 3イ回

生クリーム 300ml
塩、こしょう …各少々

ナツメグ (ll)′」ヽさし1

ハルメザンチーズ…大さし3～ 4

バター 大さし2

オリーブオイル 適 1遣

160
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新玉ねぎの甘さとナツメグの香りで

いっそうおいしい旬の味
い い
ナツメグ    ベィリーフ

作り方

1.玉 ね,ぎの中をスプーンなどで2/3く ら

いの深さまで、大きめにくりぬく。くり

ぬいて出た玉ねぎはみじん切りにして

詰めものの材料と合わせてよくこね、

くりぬいた玉ねぎに詰める。

2.フ ライバンにオリープオイルを温め、

にんにくを入れて香りが出たら1.の 詰

めものの面を下にして、焼き色がつく

まで焼く。裏返してにんにくとともに

鍋に移し、ブイヨンとベイリーフを入

れ、ことこと30分ほど煮込む。器に

移し、スープをかけ、お好みでイタリ

アンパセリをかけていただく。

日の中に広がる、ナツメグが引き出す

かぼちゃの甘みとお肉の旨み

玉ねぎのフアノンシー

材 料 (4人分)

玉ねぎ(あれば新玉ねぎ)… 4個

イタリアンパセリ(お 好みで)

適̈宜 (ち ぎったもの)

詰めもの

にんにく…1か け(薄 切り)

ブイヨン(ピ ーフ)500ml
オリープオイル…適量

ベイリーフ…1枚

煮ているときに玉ねぎが踊らないように、玉ねぎ4

つがびったり収まるサイズの鍋を使うのがおすすめ。

でrlきニフめ
材 料 (8X6X17cmロ ーフ型)

ミートローフ

合びき肉 3009
玉ねぎ…2個 (み じん切り)

にんにく…2かけ(み じん切り)

ベーコン…8枚

か
`Fち

ゃ…1009(5mm角 に切る)

卵…1個

塩 7̈」 さヽし1

こしょう 少̈々

ナツメグ (粉)」 さヽし1

オリーブオイルー適量

[鷲i」々
ミートローフに、ローズマリーやオ

レガノなどのスパイスをミックスし

たエルブドプロバンス小さじ1を 入

れると、香りが立って上品に仕上が

ります。

ナツメグ

作り方

○ ミートローフを作る

1 オープンを220℃ に温めておく。型

にベーコンを敷く。

2.玉ねぎ、にんにくは、オリープオイルを入

れたフライバンで茶色くなるまで炒めて

冷やす。大きめのポウルに玉ねぎ、にん

にくと、力ヽぎちゃ、ひき肉、プロ、塩、こしょ

う、ナツメグを入れてよく混ぜ合わせ、

ローフ型に入れて220°Cのオーブンで

25～30分焼く。竹串で刺して透明な

液が出たらオーブンから取り出す。

○ マッシュドバンプキンを作る

3.鍋に塩4ヽさし1とパあ ゃを入れ、ひたひた

より少なめの水 (分 量外)を加えて蓋をし

て煮る。柔らかくなったら水気を切って牛

子Lとナツメグ少 を々加え、マッシヤーでつ_S(

し混ぜる。塩、こしょうをして味を調える。

○ 仕上げる

4.2.の ミートローフを型から取り出し、

ヘラなどでマッシュドバンブキンを表

面に塗る。お好みでスライスしたか

ばちゃを飾りつけても◎。250℃ の

オープンで少し焼き目がつくくらいに

3～ 5分焼く。

――――一― 一―‐晴目■■■■■■■
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材 料 (ク ラス1杯 1人 分)

ホワイトラム…大さし1

(濃 さはお好みで調F)

キウイ…1個 (皮 をむく)

ライムの 1窄 り汁… 1/2個 分 (大 さし1)

ミント… 1/4パ ック(59)

ソーダ水 100ml
メープルシロップ…大さじ1

カルダモン (粉 )小 さし1/4

氷…適宜

作 り方

飾り用のミントを別に取りおいておく。

キウイとカルグモンをブロセッサーでつ

、3(し 、ミントの葉を加えて、軽く回して

グラスに移す。そこにホワイトラム、メー

ブルシロップ、ライムの搾り汁、氷を入

れてソーダ水を注ぎ、仕上げにミントを

飾る。飲むときは混ぜていただく。

グラスを冷蔵庫で冷やしておくと、

いっそう冷たくなっておいしい。

カルダモン

ほのかに‖1橘 灯iを 思わせる、

さわやかで|」 ly.のある風味。体を冷やし、

iri化 を助けるから、夏メニューにもひったり(

コーヒーやチャイなどのドリンクに、

味のアクセントとして使うのもおすすめ。

孝ご |

喉をうるおすサヤー
メープルとカルダモ

キウイのモヒート
|

|

カクテル

ンが隠 し味

材 料 (4人 分)

牛もも肉 (塊 )3009(2cm角 に切る)

米…3合 分

水…450ml

玉ねぎ…1個 (み しん切り)

にんにく…2か け (み じん切り)

赤唐辛子…2～ 5本 (辛 さのお好みで調整)

パセリ…1枝 分 (み しん切り)

カルグモン…5粒 (包 丁の機て軽くつぶす)

クミン、フェンネル…ホールで各小さし1

パター…大さし1

ビーフキューブ ー1個

サラダオイル…適量

下準備

・ 牛肉は、塩、こしょう(分量外)を 多めに

_S、 っておく
。赤唐辛子は種を出しておく

作 り方

1 お米は洗 ってざるにあげ、水気を切っ

て炊飯 器の内釜に入れる。フライバン

にサラダオイルを熱し、強火で牛肉を焼

いて内釜に入れる。

2 肉を取 り出したフライバンにサラダオ

イルを足 し、玉ねぎとにんにくを入れ

て2分 ほど炒めたら、赤唐辛子を加え

て玉ねぎがきつね色になったら内釜に

移す。 さらに、水、ビーフキューブ、バ

ター、すべてのスバイスを内釜に入れ

て炊く。 炊き上がったら、ハセリを入

れてよく混ぜる。
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カルダモンの緑のさやと中の種 に違 いはあるの?

カルダモンのホールは緑のさやになっていて、より香 りが強いのは中の

黒い1重 の部分。ガイヤーンのように、しっかりとスハイシーさを感 じさせ

たい料理には、ltllの 部分を取 り出して使います。

カルグモンとクミンが刺激的

クセになるスハイシーさ

鶏肉の
ガイヤーン

“

1 憔'

カルタモン   クミン

材 料 (1人 チ))

itも も内 2枚
lll内 用の書辛料

にんにく 2か け(1り おろし)

ハクチー (■ の13方 )2本 分

ナンフラー 大さし2

洒 一大さし1

'分

F麿 11:子   /1ヽ さし1

カルグモン(さ やから,iし た11)大 さし1/2

クミン(ホ ール)大 さし1/2

生姜 109(1り ,,ろ し)

カレー k/」 小さし2

レモンの皮 小̈さし1/2(づ りぉろし)

作 り方

■内の番辛料をすり
=ヽ

などを使 って軽くつ.S(

し、■ 肉につけて常 混で1時 間おく(夏 場は

冷蔵 F'へ 。焼く前に常温に戻す)。

グリルでこんかりと焼く(オ ーフンの場 合は

250'Cで 20分ほど)。

レンコンのタプティム

クローブ風

材 料 (■ 人分)

レンコンー 1009(3mn、
'|に

1,る )

タヒオカ粉 -1/2カ ッフ (509)

砂 1,1  1509

水 100ml
ココナッツミルク 200ml
li 少々

カルダモン(小 ―ル)フ 1立

シナモン 1本

ミント 適宜

スパイスのホールとパウダーどちらを使えばいいの?

基本的にはどちらでも使えます。ただし、香 りはホールのほうか格段に豊

か。バウターは、できればホールを削ったものを使 うのが理想的。分 11は

ホールの1/21:で 。

/
イ

“

‘
カルクモン   シブモン

作 り方

1 砂 1唐 、水、カルタモン、シナモンを調に入れ火にか

け、砂 括かとけたら、ココナッツミルクを加えて沸

月ヽさせる。 Fiし 味に塩を加え、冷蔵 niで 冷やす。

2 切 ったレンコンは如てて水 気を切り、ホウルに移

してタヒオカ粉を入れ、両 手でレンコンに1分 をよ

く絡めてまふす。 沸かしたお

']に

入れて苑で、
'7いてきたものから氷水にとる。

3 1の冷やしたシロッフ液に2の レンコンをしっかり

水を切つて加え、器に盛りつけミントを添える。

珀

.■

、
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ゴロゴロの野菜と鶏肉の旨み

たっぷりのスープを絡めていただく

材 料 (8人 分)

クスクス… 1509

鶏もも肉 1枚 (ひ と口大に切る)

玉ねぎ 2個
(み しん切り1個 4■ 分1個 )

にんにく 2か け (み しん切り)

ガルバンゾー (豆 )1缶
(も しくは乾P豆 約2009)

にんじん…2本 (4t分に切る)

じゃ力くいも …2イ固(4■ 分に切る)

ズッキーニ …」本 (4■ 分に切る)

トマトビューレ 大さし2

塩、こしょう…各適量

クミン(ホ ール)― 」`さし1

コリアンダー (iヵ )大 さし1/2

キャラウェイシード(ホ ー八)」 さヽし1

サフラン 」ヽさし1/2

パター  159
オリーブオイルー適 :■

クミン

下準備

い ノ

クミン

温めることで番りが増し、

どんな食材とも相性がよい万能スパイス。

,1某炒めのような料理lも 、

人れるだけでエスニックな雰囲気に。

トマトを使った料理やソースにもよく合います。

:ヽ二
'

 ヽ 、

¨

・一

一盤

き

¨

クスクス 導

”

00“ιιOι

`ι

キャラウェイ
シード

・ 鶏 内は、塩、こしょう、クミンを少 々(分 11

外 )、 にんにく1か け分のみ しん切 りとオ

リーブオイルでマリネしておく

作 り方

|'ク スクスのスープを作る

1 深鍋にオリーブオイル大さし2を 熱し、玉ね

ぎのみしん切 りと残 りのにんにく1か け分

のみしん切 りを入れて炒める。よい香りが

立ち、玉ねぎが苅いきつね色になるまで火

を通 す。 トマトビューレと水気を切 った豆

を加え、塩、こしょう、コリアンダー、キャラ

ウェイ、サフラン、クミンとlLの 水 (分 il

外 )を 加え、沸騰させる。

2 4等 分 にした玉ねぎとにん じんを2の 鍋

に入れて火を通 したら、しゃがいも、ズッ

キーニを加え、鍋が再 沸 騰 してきたら鶏

肉を入れて、塩、こしょうで味を調える。

■ クスクスを作 り、仕上げにスープをかける

3.鍋 に水 180m(分 Fl外 )、 オリーブオイ

ル大さし1、 塩 小さし1/2を 入れて沸騰さ

せ、クスクスを入れかき回したら火を止め、

蓋をして 10分 蒸らしてほぐし、熱いうちに

バターを入れて溶かし混ぜる。

4 クスクスに3を 300,nほ ど加 えてよく和

える。 大皿にクスクスを盛 り、スーフから

野 菜と鶏 肉を取 り出して盛りつけ、残 った

スーフをかけなからいただく。

メディタレニアンサラダ
巡

々

地中海を思わせるクミンとレモンの名コンビ

材 料 (4人 分)

サラダ
~ 

レタス… 1/3玉 (ひ と口大にちぎる)

きゅうリー1本 (竃 1/2の
'ゆ

切り)

メロン(′卜) 1/2個 (れ 5cn,「′さ2cmに 切る)

玉ねぎ (ット)… 1個 (力 tnり )

クレソン 1東 (長 さ5cmで ■は,Iめ 燕切り)

ミント 1バ ック(■ をつまむ)

ドレッシング

オリープオイル…大さし1

はちみつ一大さじ1

白ワインピネガー 大さし1

レモンの搾 り

'十

…大さし1

塩、こしょう…各少々

〓

〓
Ｆ
【
５
０

仕上げに、ビーマンの乗j場け

を添えても美味。

作 り方

大 きなボウルにドレッシング

の材料を入れてよく混ぜ、サ

ラダの材 料をすべて加えて

手でやさしく和える。

フルーツは、季節に応 して甘

さのある旬のものを。いち じ

くや柿などもよく合います。
L_ク ミン(粉 )大 さし1/2
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料理上手と呼ばれる『スパイス調味料』
tヽ くつかの種類を組み合わせて楽しめるのもスパイスの魅力のひとつ。

塩やバター、オイルなど、よく使う調味料と合わせて使えば、料FFの 味がぐんと豊かに。

2物 磁
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魚や肉のグリルの仕上げに

スパイスバター

こしょう…/1ヽ さし1

クミン(ホ ール)¨ 4ヽ さじ2

にんにく¨2個 分

パター…1009

2.

鶏 肉や魚のグリルをスパイシーに

力/L/ダモンの香味塩

塩 …509

カルダモン(粉 )、 クミン(粉 )、

シナモン(粉 )、 こしよう…各小さし1

3・

魚のソテーを香 り高く

オツメグの香味塩
塩  509
ナツメグ (粉 )、 ジンジャー (粉 )、

シナモン(粉 )、 こしよう…各小さじ1

4
かぶや大根サラダと好相性

スパイスドレッシング

マヨネーズ…大さじ2

生クリーム… 100ml
にんにく(す りおろし)-1かけ分

塩…小さし1

ナツメグ (粉)」 さヽし1/2

5・

炒めるだけでごちそうに

万能スパイスオイル

にんにく  2か け

クミン(ホ ール)… 大さじ1

ベイリーフ…2枚

オリープオイル…180ml

[お すすめの使い方l

カレーの食材を炒めるときのオイル

や、肉や魚のソテーなどに使うと味の

幅が広がります。
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スパイスを調合するときや料理に入れるときのコツは?

ひとつひとつのスパイスの特徴を理解すれば、アレンジが楽しめ

ます。分量は香りの強弱や、スパイスの役割に合わせて調整。

慣れるまでは、少量から試して特徴をつかんでいきましょう。

スパイス使いを

マスターして

本Il上手にH

科Л!家 フードコーディオ、―ター
 pronle:通 算 10年におよ、3(滞米生活などを通 して生まれた実用的でセンスのよい料理が人気。スパイスコーディネーターマス

馬 場ケ1幸 浄裁 さん       ターの資格も持つ。著書にr基本のハープ&スバイスで驚 くほど美味 しく ほめられ料理ブレミアム・レシピJ(世界文化社)な ど。


