
ほめられる普段のごはん
■  野菜＋肉
キャロットビーフシチュー／すじ肉カレー
豚肉と椎茸の中華ちまき
レタスと三枚肉のミルク鍋
なすとつるりん鶏肉の柚子胡椒風味　ほか　　　　　
　　
■  野菜＋魚介
えびのスコッチエッグ／鯛の梅酒蒸し
海鮮お好み焼きパジョン／貝柱のスープ
桜えびとほうれん草のリゾット　ほか

■  野菜＋卵
小さなキッシュ／根菜とこんにゃくの柳川風
いろいろ野菜のピカタ／ B.L.T サンドウィッチ　ほか

■  野菜＋大豆・乾物
切干し大根袋詰め／はりはり漬け／押し麦のサラダ
おからとひじきのお団子　ほか

■  野菜だけ
野菜のミルフィーユ／さつま芋の梅酒煮
ウィーン風キャベツのカラメルソース煮
いろいろトマトのマリネ／りんごきんとん
アボカドと長芋のグラタン　ほか

馬場クッキングサロン入門編
料理上手になるための５つのお約束
そろえておきたい調理道具
美味しい野菜の選び方と保存法／野菜の切り方
馬場家のだし・スープ・ドレッシング・ソース
スパイスについて

喜ばれる「お料理ノート」初公開！
お料理好きの両家の母から伝えられる味。
主人や子供たち、料理教室の生徒さんにも
大好評の簡単・美味しい・健康メニュー５２品
馬場家のレシピは、幸せな気持ちになるほど美味しい！

使用食材の
写真付き

料理研究家 馬場香織

「また、食べたくなる！」

今回、わが家で大活躍をしているレシピの中から、主にお野菜
をたっぷり使う、簡単で美味しいレシピを集めてみました。

家族の健康を考えたとき、お野菜をしっかりとることはとても大
切なことです。旬のお野菜の美味しさは格別です。この本を活用
していただき、お野菜いっぱいのお料理で、皆様のご家族に笑顔
をもたらしていただけましたら幸いでございます。  ‒̶馬場香織
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いろいろトマトのマリネ
パーティのときに大人気のマリネです。ちょっと手間をかけただけの価値のあるお料理。
トマト液に赤い液体が出てくるときは、その部分だけ再度こすと透明のトマト液に。
ビタミンカラーがHAPPYにしてくれる一品です。

作り方
1　ゼリー用のトマトをブレンダーにか
け、ジュースにしたものを細かいこし器
でゆっくりこす。
2　 1  の量を量り、ゼラチン量を出し、
ふやかした板ゼラチンを少量の水と鍋に
かけ、溶けたら 1  に加え、塩少々入れバッ
トに移し、冷蔵庫で固める。
3　トマト各種は、熱湯にさっと入れ、
すぐに冷水に取り湯むきする。
4　 3  をボウルに入れ、梅酒、粉砂糖を加えて和え、冷蔵庫で
しっかり冷やす。
5　よく冷やした器に 4  を盛りつけ、クラッシュした 2  をのせ、
セルフィーユを飾る。

＊ゼラチン量は 1  の量で加減してください。

1

材料　【２人分 】

トマト各種  ··························································································································  各適宜
( シシリアンルージュ、 
プチトマト赤・黄、アメ―ラなど )
梅酒  ················································································································································· 大さじ 2
粉砂糖  ······································································································································ 大さじ 1
セルフィーユ  ··························································································································  適宜

［トマトゼリー］
　トマト ····································································································································  中 2個
　板ゼラチン  ··············  1  の量が 150cc の場合 4g
　塩  ·····································································································································································  適宜

パーティのときに大人気のマリネです。ちょっと手間をかけただけの価値のあるお料理。

をボウルに入れ、梅酒、粉砂糖を加えて和え、冷蔵庫で

2 をのせ、
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押し麦のサラダ
小さいころ、ときどきお米に麦が混ざったご飯が登場しました。
まん中に入った 1本の筋を探して麦ばかり食べたのを思い出します。
食感が美味しかったのです。そんな押し麦だけを使ったサラダ。しあわせ～です。

材料　【２人分 】

押し麦  ·······························································································································  ½ カップ
パセリ ( 葉をみじん切り )  ········································· 1 パック
ミニトマト ( 横半分に切り 6 等分 )  ·················· 4 個
きゅうり (5mm の角切り )  ························································· 1 本
玉ねぎ ( みじん切り )  ················································································ ¼ 個
レモンの果汁  ··································································································· 大さじ 2
オリーブオイル ··········································································································  50cc
梅干し ( 種は除く )  ·················································································  小 1 個
塩・こしょう  ·······················································································································  適宜
はちみつ ·····················································································································  小さじ ½

作り方
1　梅干しははちみつをかけ、たた
いておく。
2　押し麦は、水 1000cc に塩小さ
じ 2を入れ、ふきこぼれないよう中
火でぷっくりするまで、約 7～ 10
分ゆでて冷水に取り、しっかりぬめ
りを取って水けを切っておく。
3　大きなボウルに、塩もみして水
けを絞ったきゅうりと玉ねぎ、トマ
ト、パセリ、梅干し、 2  、残りの材
料を入れ、よく和える。塩、こしょ
うで味を調える。

大豆のつくね団子
大豆のコク味、きのこ類の旨みの相乗効果で美味しさが際立つお料理です。
なので煮汁には水を使います。いくつでも食べられそうな柔らかな食感。
お総菜はもちろん、お酒のあてにもぴったりの絶品です。

作り方
1　きのこ類をごま油、バターで
色よく炒め、醤油小さじ 1で調味
する。
2　フードプロセッサーで大豆、
玉ねぎ、 1  、豚肉をよく混ぜ、小
判形にまとめて片栗粉をつけ、ご
ま油で両面を色よく焼く。
3　鍋に水、残りの醤油、みりん
を煮立て、 2  を入れからめる。器
に盛り、お好みで白髪ねぎを添え
る。

材料　【２人分 】

煮大豆  ·············································································································· 1 カップ
玉ねぎ ( みじん切り )  ··························································· ½ 個
椎茸 ( 薄切り )  ································································································ 60g
しめじ ( ほぐす ) ······················································································ 60g
エリンギ ( 割く ) ··························· 60g (½ パック )
豚ひき肉 ····················································································································  100g
片栗粉  ·································································································································· 適宜
水 ··············································································································································· 100cc
醤油  ························································································································· 大さじ 2
みりん・ごま油・バター  ·············· 各大さじ 1

定価：本体1200 円（税別）
ISBN978-4-06-299560-3
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