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野菜に魅せられて─ 。

　野菜はとっても奥が深い。

　切り方で、調理法で、合わせる食材で、調味料で、その表情は
豊かに、鮮やかに変わります。私が野菜ソムリエの資格をとったの
も、主宰している料理教室でふんだんに野菜を使うことにしたのも
（毎回20～30種類使います！）、そんな野菜たちにただただ魅了された
からでした。

　日本で生まれ、育った私が、憧れの気持ちひとつでアメリカ・西
海岸はカリフォルニアに移り住んだのは、今から10年以上も前の
こと。
　アメリカの料理というと、ハンバーガー、ピザ、フライドチキン
……などを想像しがちですが、カリフォルニアにはさまざまな人種
の人たちが暮らしていることもあり、各国の特徴を活かして融合
させたフュージョン料理（多国籍料理）がとても盛んです。そして、
健康に気遣い、ヘルシーな食事を心掛ける人が多いのもまた、こ
の土地の特徴。そんな健康志向のせいか、街の至るところでファー
マーズマーケットが立ち、色とりどりで新鮮な野菜や果物がずらり
と並んでいます。
　こちらにきて、すっかりファーマーズマーケットの虜になった私。
出会う野菜や果物たちを、どうおいしくいただくか、そんなことを考
えているうちに、自分の料理教室「カリフォルニア食堂」を始めるま
でになっていました。

PROLOGUE
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　この本では、そんな野菜に魅せられた私が、普段自宅や料理教
室で作っている野菜料理のなかから、フィンガーフード（指や片手
でつまんで食べる料理）にしぼってレシピを紹介しています。アメ
リカでは、よくホームパーティを開くのですが、手軽に食べられて
カジュアルに楽しめるフィンガーフードは、とても嬉しいおもてなし
料理。かわいらしいひとくちサイズでありながら、形や色の豊富さ
は食卓をパッと明るく照らし出し、ゲストとゲストのお喋りを盛り立
ててくれる、そんな頼れる存在でもあります。
　さらに野菜が主役のレシピを紹介しているので、おいしくてヘル
シーなのも魅力です。
　飾りや盛り付けの仕方は、おもてなしらしく華やかに見えるよう
に工夫していますが、材料やレシピはどれもシンプルなものばかり。
日本で手に入りやすい野菜でアレンジしているので、作りやすいメ
ニューが多くなっています。

　小さなひとくちのお料理が、あなたのおもてなしをより楽しく、素
敵な時間にしてくれることを祈って……。

坂井慶子



Hors-d‘œuvre
野菜を楽しむ
オードブル

スパゲッティきゅうりサラダ

ズッキーニカップdeリゾットグラタン

ミニトマトのピクルス

グリルドアボカド

野菜のアミューズ4種

　ホワイトマッシュルームの詰め物

　チコリボード

　パプリカ巻き

　ローズマリーポテト

ポテトカップdeいろいろキッシュ

　きのこ×ほうれん草

　オリーブ×ドライトマト

　れんこん×くるみ×みそ

カプレーゼ3種

　キューブ

　モザイク柄

　ミルフィーユ

ワカモレれんこんチップ

れんこんmochi

春巻きブーケ

ラディッシュカップdeいろいろ

　粒マスタード×ケッパーマヨ

　マヨみそ×松の実

　サワークリーム×にんにく大葉

　フムス

　サワークリーム×ミックスハーブ
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野菜がおいしい
スープと
おまけのスイーツ

グリーンピースのスープ

ガスパチョ

ビーツのスープ

ルッコラのスープ

紫いものスープ

海苔×にんにくのスープ

ローストにんにくのスープ

白いんげん豆のスープ

栗のスープ

ローストパプリカのスープ

にんじんのスープ

ぶどうのスープ

スープに添えたいクラッカー

野菜のマカロン

野菜のアイス2種

　にんじんのアイス

　紫いものアイス

マドレーヌ3種

　野菜のお食事マドレーヌ／にんじん・ほうれん草

　ベリーのデザートマドレーヌ

オランジェット

紫いものトリュフ

エディブルフラワーのメレンゲ

フォーチュンクッキー

PUSH UP POPS で楽しむ

　ラズベリーティラミス

　パフェスタイル

　チョコレートジンジャー

TALK TIME

1料理教室「カリフォルニア食堂」ができるまで

2 テーブルセッティングとスタイリングのはなし

SO
UP SWEETS

98

99

100

101

102

103

104

105

106

107

108

109

110

92

126

112

114

116

118

119

120

121

122

スープ スイーツ



9

 本書の使い方
・ 大さじ1は15ml、小さじ1は5ml、1カップは200mlです。
・ 卵はとくに記載のない限りМサイズを使用しています。
・ 塩は自然塩を使用しています。
・ オリーブオイルはエキストラバージンオリーブオイルを使
用しています。
・ バターは無塩バターを使用しています。有塩バターを使
う場合は、レシピに出てくる塩分量を調節してください。
ただし、スイーツを作る際は、必ず無塩バターを使ってく
ださい。
・ だし汁は昆布だしを使用しています。
・ 野菜ブイヨンとは、市販の野菜ブイヨン（顆粒や粉末、
キューブ状のもの）を袋の表示に従って湯で溶かしたも
ののことです。
・ ごはんは炊飯した米のことです。生米の場合は、米と表記
しています。
・ オーブンは電気オーブンを使用しています。オーブンを使
う際は、必ず表記の温度に予熱してから使用してください。
また、熱源や機種によって調理の温度や時間が異なります
ので、お使いのものに合わせて調節してください。
・ オーブントースターは、出力1000Wのものを使用してい
ます。こちらも、熱源や機種によって調理の温度や時間
が異なりますので、お使いのものに合わせて調節してくだ
さい。
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野菜のフィンガーフードは
“おいしい”がいっぱい !

手軽でおいしいから、
おもてなしにぴったり !

いろいろな種類の
お料理を
たくさん食べられる !

小さなひとくちに、たくさんの“おいしい”がギュッと詰まった
フィンガーフードの魅力をご紹介します。

自宅に友人知人を招くパーティや食事
会は、テーブルのあちこちでお喋りに花
が咲きます。こんなとき、お喋りの邪魔
にならずに手軽に食べられるのがフィン
ガーフード。ラフにいただけるけど、とび
きりおいしいフィンガーフードが、おもて
なしの時間をさらに盛り上げてくれるは
ずです。

お料理はどれも、ひとくち～ふたくちサイ
ズなので、いろいろな種類を少しずつ食
べたい人はとくに嬉しいですよね。さっぱ
りとした前菜から、メインに匹敵するもの、
ほかにも、スープやごはんもの、麺類まで。
まるでコース料理のように楽しみながら
贅沢にいただけます。

How nice Finger FoodS are !
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野菜だからヘルシー。
たくさん食べても大丈夫 !

ゲストはもちろん、
ホストも楽しめる !

目にも“おいしい”、
華やかな見た目 !

本書で紹介しているのは、野菜がメイ
ンのフィンガーフード。野菜だからヘル
シーなうえに、たくさん食べてもお腹にも
たれることもなく、最初から最後までおい
しくいただけます。お酒を片手に、どんど
ん手がのびてしまうパーティシーンでも、
からだに嬉しいメニューが盛りだくさん
だから安心です。

おもてなしでは、どうしてもホストは大忙
し。ゲストの好き嫌いをあらかじめ把握
しておいたり、食べ終わるタイミングを
見計らって次の料理を作ったり、サーブ
したり、なかなか楽しいお喋りに加われ
ません。でも、この本のフィンガーフード
なら、あらかじめ作っておき、直前に仕
上げて盛り付けるだけ。あとはみんなで
好きなものを自由に手に取ればいいので
す!　ゲストはもちろん、ホストも楽しめ
る。それが、フィンガーフードのおもてな
しです。

「小さいもの」は、それだけでかわいらし
いから不思議です。それは、お料理にも
言えます。スプーンに盛ったり、フォーク
に巻き付けたりとカトラリーを活かすの
もひとつの手。また、野菜をカップ代わり
に使って、食材そのものに盛り付けるこ
とも。その小ささゆえに、アイデア次第で
いろいろなサーブの仕方が楽しめます。
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