
いかとトマトの夏パスタ
材料
パスタ	 350 ｇ
いか	 １杯
トマト	 中２個
山椒（葉）	 飾り用　数枚
オリーブ油	 大さじ２

作り方
１．パスタをゆでる。ゆで上がったらざるに上げ水気を切る。オリーブ

油をかけて、全体に絡ませる。
２．いかは、胴体部分は輪切り、足の部分もだいたい同じぐらいの大き

さに切り、さっと湯がく。トマトは一口大の乱切りにする。
３．Ａの調味料をすべて混ぜる。
４．パスタと３を絡ませ、皿によそい分ける。
５．４に、いか・トマトを散らし、彩りに山椒の葉を添える。

材料
なす	 　５本
めんつゆ　　（２倍濃縮）大さじ３
しょうゆ　　小さじ１
砂糖	 　大さじ１弱
ごま	 　大さじ１／２
粉山椒	 　小さじ１／２ (= １g)

作り方
１．なすは縦６等分ほどにし、切り目を入れて、高温で素揚げする。
２．めんつゆ、しょうゆ、砂糖、粉山椒を混ぜて、ナスにかける。	
３．２を冷蔵庫で冷やす。	
４．皿に盛りつけ、ごまを振る。

和風冷なす

Ａ

しょうゆ	 大さじ２
酢	 大さじ２
みりん	 大さじ２
オイスターソース	 大さじ２
みそ	 大さじ２
オリーブオイル	 大さじ１
粉山椒	 小さじ１／３

い つ も の 食 卓 に 山 椒 を。
「
食
べ
方
よ
う
分
か
ら
へ
ん
さ
け
、

料
理
に
山
椒
、
使
っ
た
こ
と
な

い
ん
や
」
と
い
う
声
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

山
椒
と
言
え
ば
辛
い
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
概
念
を
捨

て
て
、
ま
ず
は
普
段
の
料
理
に
使
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

今
回
ご
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
ど
ち
ら

も
粉
山
椒
を
使
っ
た
も
の
で
す
。
粉
山
椒

は
調
味
料
と
し
て
使
い
勝
手
が
よ
く
、
コ

シ
ョ
ウ
や
一
味
唐
辛
子
な
ど
の
代
わ
り
に

お
使
い
い
た
だ
け
ま
す
。

ご
紹
介
し
た
レ
シ
ピ
の
ほ
か
に
、

・
チ
ャ
ー
ハ
ン
の
味
付
け
に
普
段
使
う
コ

シ
ョ
ウ
で
は
な
く
、
粉
山
椒
を
使
う
こ

と
で
、
食
欲
増
進
！

・
か
ら
揚
げ
や
た
ま
ご
焼
き
に
付
け
る
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
、
普
段
は
一
味
唐
辛
子
を
入

れ
ま
す
が
、
代
わ
り
に
粉
山
椒
を
入
れ

る
と
風
味
豊
か
に
！

・
餃
子
や
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
、
ス
ー
プ
に
粉

山
椒
を
一
つ
ま
み
。

・
い
つ
も
煮
魚
に
は
シ
ョ
ウ
ガ
を
入
れ
る

け
ど
、
代
わ
り
に
実
山
椒
を
。

・
山
椒
の
佃
煮
を
お
に
ぎ
り
の
具
と
し
て
…

な
ど
お
試
し
く
だ
さ
い
。
普
段
の
料
理

が
一
味
違
っ
た
お
い
し
さ
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
有
田
川
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
、

山
椒
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
掲
載
中
で
す
。
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