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基本事項 

ニンニクの入れるタイミング・切り方 
- オイルにフレーバーをつける場合 
低温で時間をかけて調理し、じっくりオイルにフレーバーを加えます。みじん切りがあまり細かいと
焦げやすいので、粗みじん切りやスライスがオススメです。ただし次の過程でニンニクが焦げてしま
う可能性がある料理やデリケートなソースを作る場合は、潰したニンニクを使い、ガーリックオイル
が出来上がったら、ニンニクを取り出します。 
例：アンチョビパスタ


- 料理全体にニンニクの香りをつける場合  
料理全体にニンニクの香りをつける場合は、全てを炒め終わった後一番最後に加え、ニンニクの良い
香りがするまで1分ほど炒めます。一番料理によく使われる使い方です。 
例：スープ、煮込み料理


- ソースを作るなど、水分を出す程度に炒める場合 
しんなりする程度に炒めてから、すぐに水分を加える場合は、時間差で加えずに他の材料と始めから
一緒に炒めても大丈夫です。 
例：マリナーラソース


- 調理せずに生のままマリネやドレッシングに使う場合 
ニンニクの食感や味をどこまで加えたいかで、切り方を変えます。ドレッシングに使用する場合は、
すりおろすとなめらかに仕上がりますが、ニンニクのフレーバーがたっぷりつくので、量を少なめに
します。またスライスにすると香りをほんのりつけることができ、また食べる時に避けることもでき
ます。 
ドレッシングやマリネ液を作る時、ニンニクを酸（レモンやビネガー）に先に少し漬けておくと、仕
上がりがマイルドになります。 

野菜 
野菜は余分な水分を抜くと甘みが凝縮され、素材の美味しさを引き出すことができます。そのために
は野菜を炒める際に時々混ぜる程度にとどめ、さわり過ぎないのが大切です。そして少し焦げるくら
いまで調理して甘みを引き出します。オーブンでローストする時も同様、じっくりと少し焦げるくら
いまでローストすると、甘みが増して美味しいです。


 



オリーブオイルの使い方 
オリーブオイルは炒めたり焼いたりするために使うだけでなく、調味料の役割があります。そのため
イタリア料理ではたっぷり使う傾向にありますが、多いからと言って量を減らさないようにしてくだ
さい。減らしすぎると料理からフレーバーがなくなってしまいます。


胡椒 
塩はどんな料理にも使えるのに対して、胡椒は合う料理と合わない料理があります。シンプルな野菜
料理などその野菜の味を強調したい時は、塩だけで仕上げた方が良い場合も多いです。胡椒を使う前
に考えて使いましょう。イタリア料理では一般的に途中で入れるより、最後の仕上げに使う場合が多
いです。


チーズの使い方 
パルミジャーノチーズを何にでもかけているイメージがありますが、一般的にはパスタやリゾットに
使うだけでメイン料理に使うことはありません。またパスタやリゾットでもシーフードには使いませ
ん。


