
は じ め に

野菜たちが、元気いっぱいのときに食べてあげたい。

食材えらびの買いものをしながら、料理をしながら、

そしてテーブルですごす時間も、季節を感じたい。

わたしが大切にしていることです。

野菜のやさしい味は、まいにち食べたくなります。

からだをゆるめたいとき、エネルギーをたくわえたいときにも、

力をわけてくれます。

自然な彩りと香りは、

気持ちも落ちつかせてくれると思っています。

だからいつもテーブルに。

そんな思いをこめて、スープとプチパンにあらわしました。

思い立ったら、すぐにつくることができるレシピです。

どれもつくり方がシンプルなうえ、

できるだけ同じ時季にある野菜をつかっているから。

野菜たっぷりのスープとプチパンは、気どりのないまっすぐな味。

そこにハーブやスパイスを少し加えると、グッと味わい深くなります。

この本では、わたしが好きな組みあわせをお届けしています。

ぜひお好みの味を見つけてください。

どのスープとプチパンをつくろうかな？ と、この本をめくることにはじまり、

野菜に触れて、料理をして、テーブルを囲む。

そこから伝わるものを、楽しんでいただけたらと思います。
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contents

・
・
・
・
・

・

・

・
・

小さじは5ml、大さじは15ml、1カップは200mlです。
こしょうは、白こしょうをそのつど挽いて使用しています。
オリーブオイルは、エクストラヴァージンオリーブオイルを使用しています。
バターは、有塩バターを使用しています。
つくり方に記載がない火加減は、スープを煮る場合、煮立つまでは強火から中火、煮立ったらコトコトするぐらいの
弱火に。炒める場合、はじめは中火、オイルが全体にまわったら弱火に調節してください。
スープを煮る際に加える水の分量は、そのときどきの野菜の大きさや水分にあわせて、お好みの濃度に、また食べた
いボリュームにあわせて変えてみてください。
プチパンをつくる際、生地が扱いにくい場合は、粉と水分の量を加減してください。焼き具合は、ご使用のオーブン
の特徴にあわせて温度と時間を調節しましょう。
レシピの分量は目安です。季節やそのときどきの自分が食べたい味にあわせて、味を確認しながらつくってください。
フードプロセッサーやミキサーを使用しない場合は、具材を細かく刻んだり、マッシャーでつぶしてすり鉢でするな
どで代用することが可能です。

つくる前に

  2	 はじめに

1  季節の野菜でつくるスープ

printemps・春

  9	 グリーンアスパラガスとパスタのガーリックスープ

11 	 たけのこと玉ねぎのスープミソ

13 	 新緑のベジポタージュ

15 	 うどと三つ葉のスープ

été・夏

17 	 ズッキーニとバジルのポタージュ

19 	 焼きパプリカのポタージュ

21 	 きゅうりとアボカドのヨーグルトスープ

23 	 サルモレホ

automne・秋

25 	 じゃがいもとローズマリーのサワークリームスープ

27 	 里芋とルッコラのジンジャー白みそスープ

29 	 にんじんとかぼちゃのポタージュ

31 	 おいもとキノコのポタージュ

hiver・冬

33 	 根菜の赤ワインスープ

35 	 冬野菜のポタージュブラン

37 	 れんこんとエリンギのレモンパセリスープ

39 	 春菊とかぶのポタージュ

40 	 Column  季節がめぐってくるからおいしい

2  いつでも野菜のスープを

petit-déjeuner・朝ごはん

45 	 スープメランジェ

47 	 焼きプチトマトのスープ

49 	 ほうれんそうと金時豆のスープ

51 	 レタスとおもちの豆乳スープ

relax・リラックス

53 	 ハーブ白玉のスープ

55 	 セロリと青りんごのハーブポタージュ

57 	 なすとトマトのバジルスープ

59 	 白花豆と落花生のハーブスープ

61 	 キャベツとレモングラスのスープ

dessert・デザート

63 	 トマトとベリーの
	 スパークリングスープ

65 	 かぼちゃとマンゴーの
	 ココナッツミルクスープ

67 	 黄パプリカと黄プチトマトと
	 キウイのスープ

69 	 さつまいもと大納言の
	 黒みつシナモンスープ

71 	 にんじんとアプリコットのポタージュ

72 	 Column  スープの記憶

3  野菜とハーブ＆スパイスのプチパン

petit  pain・プチパン

77 	 ねぎとくるみとディルのプチバゲット

79 	 米粉とバジルのキャレ

81 	 プルーンとラヴェンダーのフロマージュ

83 	 ブロッコリーとアニスのプチパン

85 	 実りのブラウンバゲット

87 	 きな粉と枝豆のシナモンマフィン

89 	 ピスタチオとエルブ・ド・プロヴァンスのキャレ

91 	 ひよこ豆とココアのプチパン

93 	 そば粉とトマトのブルターニュ風プチパン

95 	 しいたけとドライトマトのプチパン

96 	 Column  かくし味

98 	 おわりに
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［4人分］
グリーンアスパラガス・・・・・・・・・・・・1束（8〜10本）
にんにく・・・・・・・・・・・・1片
ローリエ・・・・・・・・・・・・1枚
タイム（フレッシュ）・・・・・・・・・・・・3〜5枝
グリーンオリーブ（塩漬け）・・・・・・・・・・・・4個
ショートパスタ・・・・・・・・・・・・1カップ
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・少々
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・各少々

グリーンアスパラガスは根元のかたい部分の皮をむき、食べやす
い長さに切る。にんにくは薄切りにする。
鍋にオリーブオイルとにんにくを入れて弱火で熱し、じっくりと香り
を出す。
にんにくが少し色づいたところで、ローリエ、タイム、グリーンオリー
ブ、5カップの水を入れ、沸騰したらパスタを加えて火をとおす。
パスタがゆで上がったら、グリーンアスパラガスを加えてさっと火
をとおし、塩、こしょうで味をととのえる。

ショートパスタはお好みのものを。ゆでている間に水分が減りす
ぎた場合は、水を適量加えましょう。
タイムはフレッシュのものが手に入らない場合は、ドライのもの
を使ってもいいです。フランスのプロヴァンス地方では、春のやわ
らかいうちに摘みとり、乾燥させていました。

n o t e
・

・

グリーンアスパラガスとパスタの
ガーリックスープ

1.

2.

3.

4.

printemps・春
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［4人分］
ブラウンマッシュルーム・・・・・・・・・・・・7個
レタス・・・・・・・・・・・・2枚
落花生・・・・・・・・・・・・大さじ2
もち・・・・・・・・・・・・4個
豆乳・・・・・・・・・・・・1カップ
ゆずこしょう・・・・・・・・・・・・適量
しょうゆ・・・・・・・・・・・・小さじ1
塩・・・・・・・・・・・・少々

ブラウンマッシュルームは薄切りにし、レタスは細切りにする。落
花生は粗く刻み、もちは4等分に切る。
鍋にブラウンマッシュルームと4カップの水を入れて熱し、ひと煮
立ちしたら豆乳を加え、沸騰させないように弱火であたためる。
ゆずこしょう、しょうゆ、塩を加えて味をととのえる。
もちを焼き、3に加える。
器に盛りつけ、レタスと落花生をのせる。

豆乳は熱くしすぎると分離するので、グツグツと沸騰させないよ
うに注意してください。
ブラウンマッシュルームは他のきのこに代えたり、数種類のきのこ
をあわせてもいいです。
ゆずこしょうは日本のハーブ・スパイス。少し加えるとピリッとひ
きしまって、風味が増します。
このスープに入れる落花生は歯ごたえがあるとおいしいので、細
かくしすぎないのがおすすめです。

n o t e
・

・

・

・

レタスとおもちの豆乳スープ

1.

2.

3.

4.

5.

petit-déjeuner・朝ごはん
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［8個分］
薄力粉・・・・・・・・・・・・200ｇ
ベーキングパウダー（アルミフリー）・・・・・・・・・・・・小さじ1
塩・・・・・・・・・・・・小さじ1／4
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・大さじ1
しいたけ・・・・・・・・・・・・4〜5個
オレガノ（ドライ）・・・・・・・・・・・・小さじ1／4
ドライトマト・・・・・・・・・・・・2個
水・・・・・・・・・・・・1／2カップ

ドライトマトははさみで細かく切り、分量の水にひたして戻す。し
いたけは石づきを取り、1㎝角に切る。
薄力粉、ベーキングパウダー、塩はあわせてボウルにふるい入れ、
オリーブオイルを加えてすり混ぜる。
しいたけ、オレガノ、ドライトマトと戻し汁を加えて全体を混ぜあ
わせ、生地をひとまとめにする。このとき、戻し汁の量は作業しや
すいように加減する。
生地を8等分にして、それぞれを2.5㎝厚さに形づくる。
180℃に熱したオーブンで15分ほど焼く。

しいたけは生のまま加え、焼き上げます。しいたけとドライトマト
からいい味がにじみ出るプチパンです。
丸形や角形などのお好きな形につくってください。
生地が扱いにくい場合は、薄力粉と水分の量を加減したり、表面
に少量の粉をつけて形づくってください。

n o t e
・

・
・

1.

2.

3.

4.

5.

しいたけとドライトマトのプチパン

petit pain・プチパン


