
2016年7月のレシピ④

■材料（2人分）

【自家製セミドライトマト】             
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茹であがった②のスパゲッティーニとブロッコリーの湯を良く切っ
て③のフライパンに加える。あおりながらよく混ぜる。シラスを加
えてさらに混ぜる。皿に盛り付け、好みでからすみパウダーを散ら
す。

フライパンにドライトマトを漬けていたオイル、ドライトマトを入
れて火にかける。温まったら②の鍋より茹で汁を９０ｍｌとってフ
ライパンに加え、ゆすりながらよく撹拌する。塩・白コショウで味
を整える。

ブロッコリーは小房に分ける。
鍋に２ℓの湯を沸かし分量の塩を加える。スパゲッティーニを入
れ、アルデンテになるまで茹でる。その間、残り６分のところで①
のブロッコリーを加えて一緒に茹でる。

★アレンジ★
同じ素材でもう１品！少し柔らかめにゆで、よく水を切った
ブロッコリー・自家製セミドライトマト・そのオイル・しら
すをボウルでよく混ぜます。分量はお好みで。オイルがから
むので３日は冷蔵保存のできる美味しい前菜になります。

我が家に欠かせない夏の作り置き食品。オイルにしっ
かりかぶっていれば１か月以上持ちます。生のトマト
より甘みと旨みが増しています。通常のドライトマト
にはないトマトらしさも残っており、そのままサラ
ダ・パスタ・アクアパッツァに加えたり、チーズと一
緒にパンにのせてブルスケッタにしたり、エスカベッ
シュに加えたり・・・加えることで料理がランクアッ
プルする優れものです。分量はあくまでも目安で実は
適当で大丈夫。たっぷり作ってお楽しみいただければ
と思います。漬けているオイルもハーブの香りとトマ
トの旨みが加わり美味しくなります。ドレッシングの
ベースにしたり、今回のようにパスタソースにしたり
ととっても便利です。

プチトマトを横半分に切り、断面を上にしてオーブン用の鉄板の上
に並べる。塩を軽くふる。１５０℃のオーブンで約５０分、表面が
乾き、ひとまわり小さくなり中は水分が少し残っている状態まで焼
く。

フライパンににんにくとオリーブオイルを入れ弱火でニンニクの香
りが出てニンニクが固くなるまで加熱する。保存容器に入れ、①の
トマト、ドライハーブミックスを入れる。

レシピ提供：シトロン ヨーコ先生

【自家製セミドライトマト】

【パスタ】

自家製セミドライトマトとしらすと自家製セミドライトマトとしらすと自家製セミドライトマトとしらすと自家製セミドライトマトとしらすと

ブロッコリーのスパゲッティーニブロッコリーのスパゲッティーニブロッコリーのスパゲッティーニブロッコリーのスパゲッティーニ

ブロッコリー １/２個分

しらす 大さじ２

オリーブオイル(自家製セミドライトマトのマリネオイルより)

大さじ３

スパゲッティーニ ２００ｇ

水 ２ℓ

塩 ２０ｇ

好みで からすみパウダー 適量

自家製セミドライトマト 下記より 半量

【自家製セミドライトマト】 作りやすい量

プチトマト ２０個

塩 適量

にんにく １かけ みじん切り

オリーブオイル ５０ｍｌ

※好みのドライハーブミックス 小さじ１/３

※今回はエルブ ド プロバンスだがイタリアンハーブミック

スでもよい

★Citron ヨーコ先生のポイント★
・オイルベースのパスタは油で炒めるのではあ

りません。茹で汁とオイルであらかじめオイル

ベースのソースを作り、パスタに纏わせるので

す。オイルで炒めてしまうと焼きそばのように

固い食感になってしまいますからしっかり茹で

汁を加え、乳化させてくださいね。

・ブロッコリーは形がなくなるくらいに柔らか

く茹でるとソースとの一体感が出てパスタの味

を引き立ててくれます。


