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　智智
ともとも

子子
ここ

テーブルファクトリー主宰。レストランメニューのプロデュースやテーテーブルファクトリー主宰。レストランメニューのプロデュースやテー
ブルデコレーションに関するイベントの企画・運営などを中心にＴＶ、ブルデコレーションに関するイベントの企画・運営などを中心にＴＶ、
ＣＦ、料理本などを手がける。2005年より海外の大学や調理師学校でもＣＦ、料理本などを手がける。2005年より海外の大学や調理師学校でも
日本料理の講義など行い幅広く活動中。日本料理の講義など行い幅広く活動中。

　本誌でおなじみフードコーディネーター川淵智子さんに、自家菜園で
野菜作りに挑戦し、自らが作った新鮮な野菜をふんだんに使ったレシピ
を紹介していただきます。自分で作った野菜と購入した野菜などを組み
合わせた「自給自食（自分で作って自分で食べる）」をテーマに「野菜作り
の楽しさ」＋「安全・安心でおいしい野菜料理」をご提案いたします。

　
夏
の
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は
朝
が
早
い
の
で
す
が
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野
菜
た

ち
か
ら
と
て
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら
い
ま
す
。

「
お
は
よ
〜
！
朝
ご
は
ん
で
す
よ
〜
」
っ
て

言
い
な
が
ら
長
ー
い
ホ
ー
ス
を
持
っ
て
畝
に

入
り
ま
す
。
葉
が
朝
日
に
透
け
て
ゆ
ら
ゆ
ら

揺
れ
た
り
、
元
気
い
っ
ぱ
い
花
が
咲
い
て

「
き
れ
い
で
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ょ
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っ
て
言
わ
ん
ば
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り
で

す
。
葉
の
色
や
様
子
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
。
元

気
の
な
い
枝
、
葉
を
見
て
原
因
を
考
え
た
り
、

調
べ
た
り
、
手
当
し
た
り
。
あ
と
は
完
熟
し

た
実
を
摘
ん
で
家
に
帰
り
ま
す
。
オ
ク
ラ
や

ナ
ス
、
ト
マ
ト
は
す
ぐ
に
朝
の
食
卓
に
上
り

ま
す
。
夕
方
い
た
だ
く
ぬ
か
漬
け
も
朝
仕
込

み
。
朝
摘
み
を
す
ぐ
に
食
す
の
で
た
っ
ぷ
り

エ
ネ
ル
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ー
を
も
ら
い
、
活
力
が
出
て
仕
事

も
い
ろ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が
湧
い
て
サ
ク
サ
ク

進
み
ま
す
。
不
思
議
な
も
の
で
、
朝
に
行
く

時
と
夕
方
か
ら
と
で
は
畑
の
野
菜
の
表
情
が

違
う
の
で
す
。
夕
方
に
行
く
と
「
今
ご
ろ
来

た
ん
？
」
っ
て
感
じ
で
ほ
ぼ
口
を
き
い
て
く

れ
ま
せ
ん
。
な
ん
と
な
く
聞
こ
え
る
の
は

「
そ
ろ
そ
ろ
土
寄
せ
し
て
や
。
息
つ
ま
り
そ

う
や
」
と
か
、「
早
よ
散
髪
し
て
ぇ
や
、
隣

の
葉
っ
ぱ
と
す
れ
て
気
持
ち
悪
い
ね
ん
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「
私
ら
も
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
ほ
し

い
わ
」
と
い
っ
た
要
望
に
思
い
ま
す
。
そ
ん

な
時
は
「
ご
め
ん
ご
め
ん
今
か
ら
し
ま
す
ぅ
」

と
謝
り
な
が
ら
野
菜
た
ち
の
お
世
話
を
し
ま

す
。
そ
う
い
え
ば
子
ど
も
の
こ
ろ
、
母
が
外

出
し
て
帰
っ
て
来
た
ら
「
も
の
言
わ
ん
物
か

ら
水
や
ら
ん
と
あ
か
ん
の
や
で
」
と
言
っ
て

い
ま
し
た
が
、
こ
れ
は
社
会
に
も
通
じ
る
事

で
す
ね
。
野
菜
作
り
を
始
め
て
何
年
目
で
し

ょ
う
か
、
よ
う
や
く
野
菜
の
声
が
聞
こ
え
る

よ
う
に
な
っ
て
き
た
み
た
い
で
す
。

2024年 夏野菜栽培は大成功のミニトマト三昧の巻

←
初収穫の夏野菜たち。朝
摘みをいただくとエネル
ギーがみなぎるよう。

←
お世話をしに畑に行って、
逆にたくさんのエネルギ
ーを野菜たちからもらう。

←↑
ミニトマト「千果」（左）と色づきはじ
めた「千恋」（右）。とても順調に育ち、
１苗から200～300個も収穫できそ
う！

↑→
野菜たちの声がようやく聞こえるよ
うになってきたかも、と思える今日
このごろ。手をかければちゃんと返
してくれる。
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千果の韓国水冷麺

菜園でとれた新鮮な野菜を使ったレシピ

１.
２.

３.

４.

５.

６.
７.

保存容器につけだし汁を合わせ入れ冷蔵庫でよく冷やしておく。
ミニトマトはヘタ部分に包丁で浅く切れ目を入れ、オクラは分量外
の塩少々で軽く塩もみする。
熱湯に２を入れ30秒ほどゆで、水に取りミニトマトは皮をむき、オ
クラは半分に切り１に漬け込み冷蔵庫に戻しておく。
ナスはへたを落とし縦半分に切り、皮目に細かく浅く切れ込み（隠
し包丁）を入れ、水を張ったボウルに入れ５分ほどアク抜きをする。
耐熱皿に水気を切った４を並べ、ふんわりラップをして電子レンジ
（600W）で１分加熱する。
レンジが終われば、手早く３に加えて漬け込み冷やす。
タコは薄切りにして、同じく３の中に漬け込む。
よく冷やし味をしみ込ませたら、冷やした器に盛り付ける。

●作り方

１.
２.

３.

４.

ミニトマトの半量を縦1/2に切り、半量はそのままに。
水に粉ゼラチンをふり入れ10分ほど置きふやかしてから、レンジ
（500W）で20秒加熱する。
保存容器に好みのフレーバー水と２を混ぜ入れて、１を加え冷蔵庫で
冷やし固める。
固まったら、ゼリー部分をスプーンなどでほどよく崩しながら器に盛
り、ミントを飾る。

●作り方

千果の冷やしおでん

千恋のゼリー寄せ

●材料（1人分） （1人分 529㎉   ）
…
…
…
…

ミニトマト「千果」
韓国冷麺
キュウリ
焼き豚

ゆで玉子
白ゴマ
冷麺スープ

６個
１玉
1/4本
１枚

1/2個
適量
270ｇ

…
…
…

●材料（4人分） （1人分 27㎉   ）
…
…
…

ミニトマト「千恋」
好みのフレーバー水
粉ゼラチン

水
ミント

20個
300㏄  
５g

50㏄ 
適量

…
…

１.

２.
３.

４.
５.

６.
７.

ミニトマトはヘタ部分に包丁で浅く切れ込みを入れ、熱湯に20秒ほど
湯通しして水に取り皮をむく。
冷麺スープに１を加え冷凍庫で凍らせておく。
キュウリは輪切りにし、分量外の塩を少々して５分ほど置き軽く水気
を絞る。
焼き豚は半分に切る。
韓国冷麺は袋に表示の時間通りゆで、冷水でよく洗い水気を切り器に
盛る。
３、４とゆで玉子、白ゴマをトッピングする。
凍らせておいた２のスープとミニトマトを適宜砕きながら器に入れる。

●作り方

…
…
…
…

ミニトマト「千果」
オクラ「ヘルシエ」
ナス
ゆでタコ（足）

つけだし汁
めんつゆ　
（ストレート）
みりん

10個
４本
１本
１本

１カップ
大さじ１

…
…

●材料（2人分） （1人分 155㎉   ）

　「千果」の丸い形がかわいくて、口に入れたとき弾けるおいしさが大
好きなのですが、麺のスープと一緒に凍らせ砕くことで、ミニトマト
のうま味を含んだフルーティーなシャリシャリ感も格別ですね。
「千果」をジュースにしてから、シャーベットスープにしても濃厚な
味わいが楽しめそうです。

　「千恋」は肉厚でしっかり食感があるのでそのままフルーツのように
食べてもおいしいのですが、ゼリー寄せなどひと手間をかけるとデザ
ート感が増します。さらにアレンジで、甘みのあるフレーバー水で作
りアイスクリームやヨーグルトのトッピングにしたり、塩味のあるゼ
リー寄せにしてカルパッチョや生ハムと合わせても「千恋」の魅力が
広がります。

　私はトマト単体でもたくさん作っておきます。小腹が空いたらパ
クッと１個２個、お風呂上りにアイスクリームの代わりに１個２個。
また、お料理というよりお酒の肴として、粗挽きコショウにオリー
ブオイルやスダチ、七味、ラー油などのアレンジ調味料を使い分け
て、豆腐やコールスロー、クリームチーズ、そうめんなどとも合わ
せて楽しんでいます。
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