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調理の工夫
ご協力店紹介
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ス
ペ
イ
ン
料
理
の
ア
ヒ
ジ
ョ
（
に
ん
に
く

風
味
の
油
煮
）
み
た
い
な
感
じ
で
す
が
、
マ

リ
ネ
風
に
下
ご
し
ら
え
し
て
肉
を
柔
ら
か

く
し
、
数
種
類
の
香
草
を
加
え
て
清
油
に
浸

け
込
ん
で
熟
成
さ
せ
た
肉
を
焼
く
と
い
う

よ
り
、
低
温
で
じ
っ
く
り
と
油
煮
に
し
て
肉

の
中
に
火
を
通
す
こ
と
で
、
安
価
な
牛
肉
で

も
高
級
な
肉
の
よ
う
に
柔
ら
か
で
ジ
ュ
ー

シ
ー
な
レ
ア
状
態
に
仕
上
が
り
ま
す
。

　
一
度
、
こ
こ
ま
で
調
理
し
て
お
く
と
数
時

間
硬
く
な
り
ま
せ
ん
の
で
、
宴
会
が
始
ま
る

前
に
仕
込
ん
で
お
い
て
、
提
供
す
る
と
き

に
、
熱
々
に
熱
し
た
ス
テ
ー
キ
パ
ン
で
両

面
に
焼
目
を
付
け
て
浸
か
っ
て
い
た
油
を

し
っ
か
り
と
油
切
り
を
す
る
こ
と
で
、
高
級

ス
テ
ー
キ
が
出
来
上
が
り
ま
す
。

　
肉
を
浸
け
こ
ん
で
焼
い
た
油
は
、
冷
ま
し

て
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー
で
漉
し
、
ビ
ネ

ガ
ー
と
醤
油
と
同
割
に
す
れ
ば
ス
テ
ー
キ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
な
り
ま
す
し
、
に
ん
に
く

風
味
や
山
椒
風
味
に
す
る
こ
と
で
使
い
道

も
広
が
り
ま
す
。
何
げ
な
い
油
も
大
切
な
調

味
料
と
し
て
使
え
る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

武田　博行
料理研究家　比呂武

恵比寿亭
（埼玉県上尾市）

解　説

❶　牛肉の両面に塩、胡椒を振る。
１

❷　ボウルに①を入れ、屑として出た
　　人参・玉葱の擂り卸し、林檎擂り卸
　　し、生姜スライスを入れ、サラダ油
　　を少量たらしてよく揉み込み常温で
　　数時間おく。

❸　②をバットに移し、好みの香草を
　　数種類ほど加え、サラダ油 ( 清油 )
　　を肉が空気に触れなくなるまで
　　注ぎ、冷蔵庫で２週間ほど熟成さ
　　せる。

３

５
❻　ステーキパンを熱々に熱してから
　　⑤をのせ、両面に焼目を付けながら
　　油切りをする。

❹　フライパンに③を移し、肉がひた
　　ひたになるくらい浸け込んだ油を
　　入れ、低温から徐々に油の温度と
　　一緒に肉に火が入るようにじっくり
　　と調理する。

❺　④で肉の中まで火が入ったらフラ
　　イパンから引き揚げ、クッキング
　　ペーパーで表面の油を取る。

２

４

安
価
な
ス
テ
ー
キ
用
牛
肉
を
グ
レ
ー
ド
ア
ッ
プ
す
る

６

　
す
べ
て
に
高
級
食
材
を
使
え
ば
美
味

し
く
、
お
客
様
も
感
動
す
る
料
理
が
提

供
で
き
る
の
は
、
プ
ロ
の
調
理
師
と
し

て
は
当
た
り
前
で
す
が
、
経
営
者
も
納

得
し
、
お
客
様
も
満
足
し
て
頂
け
る
原

価
を
抑
え
た
料
理
、
調
理
技
術
を
開
発

す
る
こ
と
も
我
々
の
仕
事
で
す
。

　
そ
こ
で
今
回
は
、
仕
込
ん
で
お
け
て

数
十
人
規
模
の
宴
会
で
も
提
供
で
き
る

う
え
に
、
安
価
な
牛
肉
を
グ
レ
ー
ド
ア
ッ

プ
で
き
る
調
理
の
工
夫
を
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
の
仕
事
は
、
人
数
分
だ
け
あ
ら
か

じ
め
仕
込
ん
で
お
け
ば
、
油
を
使
っ
た

低
温
調
理
で
す
か
ら
ス
チ
ー
ム
コ
ン
ベ

ク
シ
ョ
ン
と
温
蔵
庫
を
使
え
ば
限
ら
れ

た
人
手
で
も
大
人
数
の
宴
会
に
も
対
応

で
き
ま
す
。
し
か
し
、
あ
え
て
こ
こ
で

は
調
理
機
器
が
な
く
て
も
同
じ
よ
う
に

調
理
で
き
る
調
理
法
で
行
い
ま
し
た
。

　
安
価
な
ス
テ
ー
キ
用
牛
肉
を
擂
り
卸

し
玉
葱
や
林
檎
で
マ
リ
ネ
風
に
し
て
柔

ら
か
く
し
、
清
油
に
浸
け
込
み
冷
蔵
庫

で
熟
成
さ
せ
ま
す
。
空
気
に
触
れ
な
い

の
で
肉
が
酸
化
し
な
い
た
め
二
十
日
ぐ

ら
い
日
持
ち
し
ま
す
。

８
❾　⑧を漉した油１に、ビネガー１、
　　醤油１でステーキドレッシングが
　　つくれる。

❼　⑥を庖丁して中が赤くレア状態に
　　なるように仕上げる。

❽　④で油煮に使った油が冷めたら、
　　クッキングペーパーで漉す。

７９


