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彩
り
豊
か
な
夏
野
菜
を
た
っ
ぷ
り

食
べ
て
夏
を
乗
り
切
ろ
う
！

コ
ロ
ナ
禍
三
年
目
の
夏
で
す
ね
。
た
だ
で
さ
え
暑
い
夏
が
、
未
だ
続

く
マ
ス
ク
着
用
で
よ
り
過
酷
に
な
っ
て
い
ま
す
。

暑
い
夏
を
乗
り
切
る
の
に
必
要
な
の
は
、
こ
ま
め
な
水
分
摂
取
と
規

則
正
し
い
食
生
活
で
す
。
身
体
の
調
子
を
整
え
る
野
菜
を
意
識
し
て
、

し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

野
菜
の
中
で
も
、
紫
外
線
た
っ
ぷ
り
の
夏
の
強
い
日
差
し
を
浴
び
た

夏
野
菜
は
、
強
い
抗
酸
化
力
が
あ
り
ま
す
。

抗
酸
化
力
と
は
、
身
体
を
老
化
さ
せ
る
活
性
酸
素
の
働
き
を
抑
え
る

力
で
、
が
ん
や
動
脈
硬
化
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
が
期
待
さ
れ

ま
す
。
嬉
し
い
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
い

き
ま
し
ょ
う
！

親
子
料
理
教
室

お
待
た
せ
し
ま
し
た
！
久
し
ぶ
り
の
親
子
料
理
教
室
の
再

開
で
す
！
今
回
の
テ
ー
マ
は
イ
タ
リ
ア
料
理
★

一
緒
に
パ
ス
タ
か
ら
手
作
り
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

日
時
9
月
10
日
土

( 
) 

午
前
10
時
～
午
後
1
時

場
所

京
都
女
子
大
学
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク

対
象

東
山
区
在
住
の
小
学
校
1
年
生
か
ら
6
年
生
と

そ
の
保
護
者

定
員

6
組
15
名
ま
で
（
先
着
順
）

参
加
費

こ
ど
も
１
０
０
０
円

お
と
な
１
５
０
０
円

お
申
込
み
期
間

8
月
23
日
～
8
月
31
日

受
付
時
間

10
時
～
16
時
30
分

※

土
日
祝
、
8
月
10
日
～
8
月
19
日
を
除
く

お
申
込
み
先

☎
０
７
５
ー
５
３
１
ー
２
１
３
６

持
ち
物

不
織
布
マ
ス
ク
・
エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・

手
拭
き
タ
オ
ル
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～メニュー～
・手打ちパスタ
・トマトの肉詰め
・夏野菜のサラダ
・アーモンドミルク
のドルチェ

色々なパスタ
パスタと一言でいっても、
色々な形があります。ソース
との組み合わせを楽しみま
しょう！

た
く
さ
ん
食
べ
た
い
夏
野
菜

①
ト
マ
ト

「
ト
マ
ト
が
赤
く
な
る
と
医
者
が
青
く
な
る
」
と
い
う
こ
と
わ
ざ
が

あ
る
よ
う
に
、
ト
マ
ト
の
赤
い
色
素
「
リ
コ
ピ
ン
」
は
強
い
抗
酸
化

作
用
が
あ
り
ま
す
。

昆
布
と
同
じ
旨
味
成
分
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

加
熱
す
る
と
酸
味
が
穏
や
か
に
な
り
、
旨
味
も
増
し
、
リ
コ
ピ
ン
の

吸
収
率
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
し
っ
か
り
食
べ
て
暑
い
夏
で
疲
れ
た
身

体
を
癒
し
ま
し
ょ
う

②
ナ
ス

ナ
ス
の
紫
の
色
素
は
「
ナ
ス
ニ
ン
」
と
呼
ば
れ
、
強
い
抗
酸
化
作
用

が
あ
り
ま
す
。
塩
水
に
漬
け
て
、
あ
く
抜
き
を
す
る
と
よ
り
美
味
し

く
頂
け
ま
す
。
京
都
の
夏
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
の
田
楽
に
み
ら
れ
る
よ

う
に
油
と
の
相
性
抜
群
で
す
！

た
だ
し
、
油
を
吸
っ
て
し
ま
う
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
が
気
に
な
る
方
は

揚
げ
る
と
き
、
大
き
め
に
切
っ
て
揚
げ
た
後
、
お
湯
を
か
け
る
な
ど

の
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

③
き
ゅ
う
り

余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出
し
、
利
尿
作
用
の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
を
多

く
含
み
、
む
く
み
を
防
ぎ
ま
す
。
何
と
い
っ
て
も
清
涼
感
の
あ
る
味

な
の
で
、
暑
い
時
季
に
ぴ
っ
た
り
！
生
で
食
べ
る
だ
け
で
な
く
、

ご
ま
油
と
炒
め
て
食
べ
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

チリエジーノ

クオーレ・ディ・ブエ
サンマルツァーノ トマトのイタリアンな話

トマトの赤・バジルの緑・モッツァレラの白！ 今やイタリア料理といえばトマト！
そんなトマトの原産地は南米。イタリアにトマトがやってきたのは16世紀の半ばのナポリ。
はじめは観賞用として、一部の人が食用していたトマトですが、土壌が合ったこともあり、長い時をかけて
現在のような美味しいトマトに改良されました。
18世紀になると、トマトは一般の食卓にのぼるようになり、ソースをベースに多彩な料理が生まれました。
日本では代表品種「桃太郎」を生で食べることが多いですが、イタリアでは、細長い「サンマルツァーノ」を
ソースなどの加熱用に、深い溝のある牛の心臓という意味の「クオーレ・ディ・ブエ」は生食に、甘味の強い
チェリートマト「チリエジーノ」はオールマイティに、使用目的によってトマトの品種を使い分けています。
活用方法も色々あり、ドライトマトにして、日本の昆布のように料理にうま味を加えたり、ミニトマトを
ブドウの房のように吊るして乾燥させ、糖度を上げて料理に使うなど、品種も活用方法もバラエティ豊かです。

イラスト R.LINENSKI

※参加される方は、料理教室での感
染対策について、下記HPより必ずご
確認ください。
事前に健康チェック表を下記HPより
印刷、ご記入のうえ、ご持参いただ
きますと受付がスムーズです。

京都女子大学
栄養クリニックHP

ペンネ

スパゲッティ

リングイーネ

ファルファーレ

オレキエッテ

今回作るのは
これ！
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