
材料（２人分）
素麺100g、トマト中玉２個、枝豆・トウモロコシ各20g
（粒のみの重さ）、オクラ２本、刺身用帆立貝柱２個、
片栗粉5g 【合わせ調味料】塩小さじ1/2、米酢大
さじ１、砂糖ひとつまみ、オイスターソース小さじ1/4、
辣油大さじ1/2、生姜みじん切り小さじ1/2

作り方
❶帆立貝柱を１㎝角に切り、片栗粉をまぶしてから
さっと茹でて氷水で冷やし、水気を切っておく。❷オ
クラは塩（分量外）をまぶして板ずりしてから1分ほ
ど茹で、冷めたら小口切りにする。❸枝豆、トウモロコ

https://chefpartners.jp/

中華風・夏野菜の冷やし素麺
シは茹でて粒の状態にしておく（冷凍品でもよい）。
❹トマトは皮を湯むきしてからヘタの部分を切り落と
し、中身をくり抜いて汁と一緒にボウルに取っておく。
トマトの内側に6つ割目安で果肉の半分くらいまで隠
し包丁を入れておくと食べやすい。❺❹でボウルに
取っておいた中身を潰し（ミキサーにかけてもよい）、
合わせ調味料、❶の帆立貝柱、❷❸の野菜類を
加える。❻素麺を２分ほど茹でたらよく水洗いしてぬ
めりを取り、氷水で冷やす。❼❻の素麺をざるに取り、
押し付けるようにして水分をしっかり切ったら❺のボ
ウルに入れて具と和える。❽❹のトマトの器に盛る。

トマトは熟しすぎていないやや酸味のあるものがお勧め。甘すぎず、さっぱり爽やかな一品に

の
野
菜
に
は
、
そ
の
季
節
に
ふ
さ

わ
し
い
食
べ
る
べ
き
効
果
が
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
夏
野
菜

に
は
夏
バ
テ
を
防
止
す
る
た
め
に
身
体
を

冷
や
し
て
く
れ
る
も
の
が
多
い
の
で
す
。

ま
た
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
に
は
水
分
を
排
出

す
る
利
尿
作
用
が
あ
り
ま
す
。
湿
気
で
身

体
の
表
面
か
ら
水
分
が
蒸
発
し
に
く
い
た

め
に
起
こ
る
む
く
み
の
改
善
に
役
立
っ
て

く
れ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　
体
を
冷
や
す
と
い
わ
れ
る
小
麦
か
ら
作

ら
れ
た
素
麺
を
さ
ら
に
冷
や
し
て
食
べ
る

と
い
う
の
も
先
人
の
知
恵
で
す
。
し
か
し

冷
や
し
て
ば
か
り
で
は
血
行
に
良
く
あ
り

ま
せ
ん
か
ら
、
素
麺
や
蕎
麦
な
ど
冷
や
し

た
麺
に
は
身
体
を
温
め
る
効
果
が
あ
る
薬

味
を
添
え
る
の
で
す
。
昔
か
ら
伝
わ
る
伝

統
的
な
料
理
や
食
べ
方
は
理
に
適
っ
て
い

る
こ
と
が
多
い
で
す
ね
。

　
こ
う
い
っ
た
こ
と
は
薬
膳
の
考
え
方
に

も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
薬
膳
で
は
陰
陽

の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
大
切
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
に
食
材
に
潜

む
効
能
を
組
み
合
わ
せ
、
か
つ
お
い
し
さ

を
増
す
工
夫
を
し
て
い
く
の
で
す
。
今
回

は
、
合
わ
せ
調
味
料
の
中
に
生
姜
や
辣
油

を
入
れ
て
い
ま
す
が
、
辛
い
の
が
苦
手
な

場
合
は
、
温
め
効
果
の
あ
る
大
葉
や
茗
荷

を
使
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

　
ト
マ
ト
は
、
ダ
イ
ス
状
に
切
っ
て
一
緒

に
和
え
て
も
い
い
の
で
す
が
、
器
に
仕
立

て
て
盛
り
付
け
る
こ
と
で
お
も
て
な
し
感

が
ア
ッ
プ
す
る
の
で
ぜ
ひ
。

旬

イ
オ
ン
が
取
り
組
む「
食
と
健
康
」
シ
ェ
フ
パ
ー
ト
ナ
ー
ズ
料
理
塾
よ
り

家
庭
で
再
現
！ 

シェフ
の
ヘル
シ
ー
レ
シ
ピ

夏
の
風
物
詩
、素
麺
を
は
じ
め
、ト
マ
ト
、枝
豆
な
ど
夏
に
出
盛
り
と
な
る

野
菜
の
多
く
は
、暑
さ
で
ほ
て
っ
た
体
内
の
熱
を
下
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

「
と
は
い
え
冷
や
し
す
ぎ
も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

身
体
を
温
め
る
効
果
の
あ
る
生
姜
や
辣
油
も
使
っ
て
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
こ
と
も
大
切
」と
薬
膳
の
知
識
も
踏
ま
え
て
お
い
し
い一皿
を

生
み
出
し
て
い
る
中
国
料
理
の
名
手

「
慈
華
」の
オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ・田
村
亮
介
さ
ん
に
、

ト
マ
ト
を
器
に
仕
立
て
た
涼
や
か
な
前
菜
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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中
華
風
・
夏
野
菜
の

冷
や
し
素
麺

慈華 itsuka
東京都港区南青山2-14-15 五十嵐ビル２階
☎03-3796-7835

慈華 itsuka
料理長 田村亮介さん
1999年より『麻布長江』の長坂松夫氏
に師事。台湾で精進料理なども学び、
2006年『麻布長江』西麻布店の料理
長を経て’09年『麻布長江 香福筵』の
オーナーシェフに。’19年4月建物老朽の
ため閉店し、同年12月『慈華 itsuka』
をオープン。’21年、’22年、’23年ミシュラ
ンガイド東京にて１つ星獲得。
田村シェフが中華監修を務める

「トップバリュ プロのひと品」シリーズが
展開中です。
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