
　この本は弊社刊行の『LDK』掲載の特集を加筆・再
編集したものです。掲載商品に関しては、基本的に編集
部の購入時の価格（税込）となります。また掲載内容は
2019年6月現在のものです。すでに販売していない場合
や仕様・デザインの変更、実勢価格、各種情報などが異
なる場合がございますので、あらかじめご了承ください。

各レシピ写真にアイコンつき。使用
用途によってアイコンで選ぶことも
できます。

●レシピの手順では材料の「切る」、「むく」、「洗う」などの下ごし
らえはできるだけ省略し、シンプルに表記しています。
●缶詰は、内容量を基準にℊ表記もしています。
●材料はℊ表記や「1/2個」「1本」などにすることで、目で見てす
ぐにわかるようにしています。
●計量単位は1カップ＝200㎖、大さじ1＝15㎖、小さじ1＝5㎖
です。
●オーブンやレンジは、メーカーやその設置場所で加熱時間が異
なります。焼き加減は、様子を見て加減してください。また、取扱
説明書に従い、やけどやケガのないように注意してください。

フライパンだけ、まぜる
だけでできるなどとにか
く簡単に作れるレシピ

時短

冷凍保存が可能なレ
シピ

冷凍

通常のレシピで調理
するよりもカロリーを抑
えられるレシピ

カロリー
オフ

電子レンジだけで簡
単に調理できるレシピ

レンジ

材料少なめ、余りもの
でできるなどお財布に
も優しいレシピ

節約

冷めてもおいしく食べ
られる、お弁当箱に入
れてもOKなレシピ

お弁当
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めんどうな湯むきを省略！
なすのトマトマリネ
クミン風味

ピリッと感がクセになる！
なすとトマトのさっぱりメニュー！！
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〈材料〉2人分
なす（厚さ１㎝ほど斜め切り）…２本
にんにく（みじん切り）…１片
クミンシード　小さじ１/２
トマト水煮缶（カットタイプ）
…70～80ℊ
塩、黒こしょう、粉唐辛子
…各少々
オリーブオイル…適量

〈材料〉2人分
白身魚（鯛、たらなど）…２切れ
　塩…少々
　カレー粉、小麦粉…各適量
にんにく（みじん切り）…１/２片
玉ねぎ（みじん切り）…１/４個
トマト水煮缶（カットタイプ）…100ℊ
ナンプラー…大さじ１
ディル（ひと口大に切る）…適量
小ねぎ（斜め切り）…適量
サラダ油…適量

トマトとなすという夏野菜の定番で作るメニ
ュー。トマト缶を使えば湯むきなどの下ごしら
えがいらないので、ラクチン！ トマト缶はホール
缶ではなく、カットトマト缶を使用することでま
ぜやすいです。

洋食に使うことが多いトマト缶。
ナンプラーとまぜてアジアン風味
のソースに。カットトマト缶を使え
ば、ソース作りも簡単！ 外側はパリ
ッ、中はふんわりと焼けた白身魚
との相性抜群です。

トマトの水煮は、スパイスをある程度炒めて
から加えること。そのほうがスパイスの香り
と味が引き立つ

ナンプラーを入れるだけで、トマト煮が
アジアン風料理に変身。一風変わっ
た味つけが楽しめる

お弁当

お弁当

トマト缶を使えば下ごしらえいらず！

トマトソースは
アジアン料理にもあう！

まずはスパイスを炒める

トマト水煮とナンプラーは
相性抜群なんです

缶詰のベストアイディア！

定
番
缶
詰 

編

お店のソースが自宅で作れる！
白身魚の
アジアントマト煮
ディル風味

トマト

トマト

❶なすは塩（分量外）をふり、少し
置く。キッチンタオルで水けをふ
きとる。フライパンにオリーブオ
イルを熱し、なすを加えて両面
を焼き、取り出す。
❷フライパンににんにく、クミンシ
ード、オリーブオイルを入れて火
にかけ、香りが出たらトマト缶、
❶の順に加え、煮詰める。汁け
が少なくなったら、塩、黒こしょ
う、粉唐辛子を加えてまぜる。
❸器に盛り、お好みでざく切りの
ルッコラ、薄切りした紫玉ねぎ
（ともに分量外）を添え、オリー
ブオイルをかける。

作り方

❶白身魚は塩をふり、10分ほど置く。水けをふき、カ
レー粉、小麦粉の順にまぶす。
❷フライパンに多めの油を熱し、❶を入れて焼き、器
に盛る。
❸❷のフライパンの油をふき取り、少量の油を入れて
にんにくを加えて炒める。香りが出たら玉ねぎを加
え、しんなりするまで炒め、トマト缶を入れる。全体
がとろりとしたらナンプラーで味をととのえる。
❹❷の器に❸をかけ、ディルと万能ねぎをのせ、お好
みで黒こしょう（分量外）をふる。

作り方

オリーブオイルを
かけて食べると
味が深まります

その日に手に
入りやすい魚
で作れます

各国料理研究家
佐藤わか子さん

各国料理研究家
佐藤わか子さん

使ったのはコレ！

使ったのはコレ！

カット
トマト缶

カット
トマト缶
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