
YOKO DESIGN KITCHEN 

オリーブオイル ワインと同じで値段と質が比例する傾向にありますが、産地がイタリアではなくギ
リシャやアルジェリアなどになると、多少経済的になります。調理用のエキストラ
バージンオリーブオイル（ピュア）と、ちょっとこだわった仕上げ用の火を通さな
いオイルがあるのが理想です。 

塩 一般に使う塩は、精製塩よりあら塩やコーシャソルトの方が、塩分の調節がしやす
く、まろやからでやさしい味がするのでオススメです。また仕上げは好みのシーソ
ルトや岩塩（ヒマラヤソルトなど）などを使い分けるのも面白いです。 

唐辛子 鷹の爪を使う場合は、辛味の強い種を除き、さやだけ使うのが一般的です。他にア
メリカではCrushed red pepper、日本ではSBから出ているあらびきチリペッパー と
呼ばれる唐辛子を細かくきざんだタイプが便利です。 

バルサミコ酢 手間をかけ何年も熟成させたものはとても高いですが、甘くて複雑な味がしてとて
も美味しいです。オリーブオイル同様、スーパーで手に入る手軽なものと、チーズや
デザートにも使える甘みのあるものがあると理想です。 

Ingredients 

Italian Essentials 
イタリア料理に欠かせないアイテム 

和食を作るよりは確かに食材にお金がかかりますが、全て一流の食
材を買う必要なありません。オリーブオイルやバルサミコ酢など、
良いに越したことはないですが、普通のスーパーで手に入るもので
も十分です。


ここではあると便利なアイテム、どれくらいの質のものを買ったら
良いかなど、イタリア料理を家庭で作るに当たって最低限必要な食
材を紹介します。




ケッパー 地中海地域原産の木の花のつぼみを酢漬けまたは塩漬けにしたもので、加えるだけ
で地中海の香りがしてくる気がします。知らなければ無くて良いものですが、知っ
てしまうと無くてはならない食材になります。是非使いこなして欲しい食材の１つ
です。 

オリーブ 色々な種類があって馴染みがないと選ぶのに苦労するものの１つだと思います。
缶、瓶、量り売りがありますが、瓶詰めになった黒いタイプを１つ買っておくと、
オールマイティーに使えて便利です。 

アンチョビ 片口イワシを塩漬けし、発酵させてからオイル漬けにしたもので、缶、瓶、チュー
ブなど色々あります。場合によってはチューブも便利ですが、塩分が強いので気を
つけてください。 
缶詰は残ったらオイルごと小さな容器で保存すれば（アンチョビがオイルの下にあ
れば）、どれだけでも冷蔵庫で持つので、オススメです。 

レモン汁 日本ではレモンが比較的高いので、ポッカレモンのようなものを使っても仕方がな
いと思います。ただできれば最後の仕上げに使う場合は、フレッシュなものがオス
スメです。 

レモン皮 柚子の皮を和食に使うように、レモンの皮はイタリア料理に欠かせません。そして
もちろん他の代用品が無いので、できるだけ抜かずに使うようにしましょう。 

トマト缶 サンマルツァーノが代表的なイタリアントマトの一つで、古くからイタリアで栽培さ
れ続けてきました。このトマトは生食向きではなく、過熱調理に適した品種です。
水煮の缶詰にされているのもこの品種が良く使われています。調理に向いているト
マトは、そのまま食べると美味しい日本のトマトの反対で、中のジューシーな部分
が少なく、果肉が厚いこのサンマルツァーノになります。 
またカットトマトやピュレ状のものを買うより、酸化された部分が少ないホールを
買って自分でピュレにした方が、美味しいです。 

トマト フレッシュトマトを調理する場合は、肉厚で甘みのあるミニトマトがオススメで
す。これなら比較的年中美味しいものが手に入るので、便利です。 

フレッシュハーブ フレッシュハーブと乾燥ハーブは全く別物なので、煮込み料理など乾燥で良い場合も
ありますが、仕上げなど一般的に無いなら使用しないほうが良い場合のが多いで
す。最低バジルとパセリがあるのが理想です。 



調味料用チーズ 調味料として使うのは、パルミジャーノ（牛乳製）とペコリーノ（羊乳製）の2つが
一般的です。それぞれ味に特徴があり、厳密には料理ごとに使い分けがあります
が、日本の家庭ではペコリーノは手に入りにくいので、パルミジャーノで代用しても
大丈夫です（イタリア人には怒られますが・・）。 
本格的にイタリアンを作るなら、粉チーズは避けてください。スーパーで手に入る一
番安いので良いので、ブロックを買ってすりおろして使いましょう。 
また最近見かけるようになったグラナ・パダーノは、熟成期間がパルミジャーノより
短いため少し安めで、パルミジャーノの代用として使えます。 

リコッタチーズ チーズ製造で発生する乳清を加熱して浮き上がってきたもので、再度（り）加熱
（こった）することからこの名前が付けられた熟成させてないフレッシュチーズで
す。特にイタリア南部でよく使われるタイプで、あっさりとしてデザートによく使わ
れます。 

ショートパスタ ペンネ、フジッリ、ファルファッレなどが一般的なショートパスタで、それぞれ
違った食感が楽しめます。クリームやチーズなどのソースが多いパスタには、絡みや
すくオススメです。


ロングパスタ スパゲッティがあれば十分ですが、もう１つストックするなら太めのリングイーネ
がオススメです。スパゲッティは１.８から２ミリが一般的ですが、日本のは細めが
多いので、できれば太いタイプを選んで買うことをお勧めします。 
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