
ア
ク
セ
ン
ト
や
深
み
を
醸
す
食
材
と
し
て

日
本
で
は
果
実
を
食
後
の
「
フ
ル
ー
ツ
」
と
し
て
食
す
こ

と
が
多
い
が
、
海
外
で
は
サ
ラ
ダ
に
果
実
を
混
ぜ
る
な
ど
、

野
菜
と
区
別
な
く
食
べ
る
そ
う
だ
。
季
節
ご
と
に
多
種
多

様
な
果
実
が
手
に
入
る
日
本
で
、
も
っ
と
食
べ
る
機
会
を

増
や
す
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
。
果
実
を
食
材
と
捉

え
て
さ
ま
ざ
ま
な
レ
シ
ピ
を
提
案
す
る
『
季
節
の
果
実
を

め
ぐ
る
1
1
4
の
愛
で
方
、
食
べ
方
』
の
著
者
で
あ
る

料
理
家
の
中
川
た
ま
さ
ん
に
、
実
際
に
果
実
料
理
を
つ
く

っ
て
い
た
だ
い
た
う
え
で
、
果
実
に
着
目
し
た
理
由
や

日
々
の
食
事
へ
の
取
り
入
れ
方
な
ど
を
お
聞
き
し
た
。

【果実料理】

ふ
だ
ん
の
暮
ら
し
に

も
っ
と
果
実
を

Tama Nakagawa
神奈川県逗子市在住。自然食品店勤
務後、友人2人とケータリングユニット「に
ぎにぎ」を立ち上げる。2008年に独立し、
季節の野菜や果実を活かしたレシピや洗
練されたスタイリングを書籍や雑誌などで
展開。果実を食材の一つとするおかずや
おつまみ、おやつのレシピも多数提案。著
書に『季節の果実をめぐる114の愛で方、
食べ方』『暦の手仕事』『旬弁当』など。

インタビュー

中川たまさん
料理家
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中川たまさんによる果実料理。右から「ビワと砂
肝のスパイス炒め」「チェリーとレンズ豆のサラダ」
「ブルーベリーとズッキーニ、ミントのサラダ」

季
節
の
調
味
料
と
し
て

果
実
を
用
い
る

―
―
中
川
さ
ん
は
果
実
を
使
っ
た
レ
シ

ピ
本
を
出
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
果
実
に

着
目
さ
れ
た
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？

　

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、
私
に
と
っ
て

果
実
は
身
近
な
存
在
で
し
た
。
両
親
が

大
分
出
身
で
、
果
樹
園
を
や
っ
て
い
る

親
類
も
多
く
て
、
夏
ミ
カ
ン
や
サ
ク
ラ

ン
ボ
、
カ
キ
な
ど
、
わ
が
家
に
は
い
つ

も
果
実
が
あ
り
ま
し
た
。

　

見
た
目
も
愛
ら
し
く
、
香
り
豊
か
に

季
節
の
変
化
を
知
ら
せ
て
く
れ
る
果
実

が
大
好
き
で
、
そ
の
う
ち
自
然
と
料
理

に
も
取
り
入
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

メ
イ
ン
の
食
材
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
果
実
に
は
ビ
ネ
ガ
ー
と
は
違
っ

た
酸
味
や
、
砂
糖
に
は
出
せ
な
い
や
さ

し
い
甘
さ
な
ど
が
あ
る
の
で
、
果
実
を

調
味
料
と
し
て
も
捉
え
て
い
ま
す
。
そ

う
す
る
と
活
用
の
幅
が
ぐ
ん
と
広
が
る

の
で
す
。

　

わ
が
家
の
食
卓
に
、
季
節
の
果
実
が

登
場
し
な
い
日
は
あ
り
ま
せ
ん
。

―
―
日
本
で
は
果
実
を
使
っ
た
料
理
は

あ
ま
り
な
じ
み
が
な
い
気
が
し
ま
す
。

　

ひ
と
昔
前
ま
で
、
果
実
の
入
っ
た
料

理
と
い
え
ば
給
食
の
酢
豚
く
ら
い
で
し

た
。
酢
豚
の
な
か
の
甘
い
パ
イ
ナ
ッ
プ

ル
が
苦
手
だ
っ
た
人
も
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
あ
れ
は
缶
詰
を
使
っ
て
い
る
か

ら
な
ん
で
す
ね
。
新
鮮
な
パ
イ
ナ
ッ
プ

ル
だ
っ
た
ら
、
ま
っ
た
く
印
象
が
変
わ

る
と
思
い
ま
す
。

　

フ
ル
ー
ツ
は
そ
の
ま
ま
生
で
食
べ
る

も
の
だ
と
い
う
先
入
観
が
あ
る
人
は
、

「
料
理
に
果
実
？
」
と
拒
否
反
応
を
起

こ
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で

も
果
実
を
旬
の
調
味
料
と
考
え
れ
ば
、

も
っ
と
自
由
に
献
立
に
取
り
入
れ
ら
れ

ま
す
。

―
―
初
心
者
で
も
簡
単
に
ト
ラ
イ
で
き

る
果
実
の
料
理
は
？

　

ま
ず
試
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
サ

ラ
ダ
で
す
ね
。
い
つ
も
の
サ
ラ
ダ
に
、

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
や
イ
チ
ゴ
な
ど
好

き
な
果
実
を
た
っ
ぷ
り
載
せ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
控
え
め
に

し
て
も
、
果
実
の
酸
味
が
ア
ク
セ
ン
ト

と
な
っ
て
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

ソ
ー
ス
に
使
う
の
も
お
す
す
め
で
す
。

刻
ん
だ
ト
マ
ト
と
タ
マ
ネ
ギ
を
ピ
リ
辛

味
に
し
た
サ
ル
サ
と
い
う
メ
キ
シ
コ
の

ソ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
が
、
私
は
よ
く
ト

マ
ト
の
代
わ
り
に
プ
ラ
ム
や
パ
イ
ナ
ッ

プ
ル
で
サ
ル
サ
を
つ
く
っ
て
ス
テ
ー
キ

な
ど
に
添
え
ま
す
。
果
実
の
ほ
の
か
な

甘
み
と
酸
味
が
お
肉
の
味
を
引
き
立
て

て
く
れ
る
の
で
す
。
ま
た
、
リ
ン
ゴ
や

キ
ウ
イ
を
ピ
ク
ル
ス
の
代
わ
り
に
タ
ル

タ
ル
ソ
ー
ス
に
混
ぜ
て
も
い
い
で
す
ね
。

旬
の
も
の
同
士
は

と
て
も
相
性
が
い
い

―
―
今
日
紹
介
い
た
だ
い
た
料
理
は
、

果
実
が
い
い
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
っ
て
い

て
ど
れ
も
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で
す
。

果
実
を
料
理
に
取
り
入
れ
る
ポ
イ
ン
ト

は
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

　

基
本
的
に
、
同
じ
旬
の
野
菜
と
果
実

は
よ
く
合
い
ま
す
。
例
え
ば
今
が
旬
の

チ
ェ
リ
ー
や
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
に
は
、
ゴ

ボ
ウ
よ
り
も
キ
ュ
ウ
リ
や
ズ
ッ
キ
ー
ニ

の
方
が
合
わ
せ
や
す
い
。
料
理
を
考
え

る
と
き
は
、
同
じ
季
節
の
も
の
を
取
り

入
れ
る
の
が
自
然
で
す
ね
。

　

ま
た
同
じ
種
類
の
果
実
で
も
、
出
は

じ
め
の
時
期
と
旬
の
終
わ
り
で
は
、
み

ず
み
ず
し
さ
や
風
味
、
果
汁
の
量
な
ど

が
全
然
違
っ
て
き
ま
す
。
初
期
は
み
ず

み
ず
し
い
け
れ
ど
果
汁
は
少
な
く
、
終

期
は
や
や
し
な
っ
と
し
て
い
る
け
れ
ど

果
汁
は
多
い
。
そ
う
し
た
変
化
も
知
っ

て
い
る
と
、
組
み
合
わ
せ
の
ヒ
ン
ト
に

な
る
と
思
い
ま
す
。

―
―
ビ
ワ
を
炒
め
る
と
い
う
の
は
な
か

な
か
思
い
つ
か
な
い
発
想
で
す
。

　

果
実
を
炒
め
る
と
い
う
と
驚
か
れ
る

の
で
す
が
、
ジ
ャ
ム
や
コ
ン
ポ
ー
ト
に

で
き
る
果
実
は
、
た
い
て
い
炒
め
た
り

煮
込
ん
だ
り
し
て
も
お
い
し
い
で
す
。

ビ
ワ
の
コ
リ
コ
リ
し
た
食
感
は
砂
肝
と

相
性
が
よ
く
て
、
一
緒
に
炒
め
る
と
ワ

イ
ン
に
も
合
う
一
品
に
な
り
ま
す
。

　

レ
モ
ン
の
よ
う
に
は
っ
き
り
し
た
味

の
果
実
は
確
か
に
使
い
や
す
い
で
す
が
、

主
張
が
強
す
ぎ
て
料
理
全
体
が
レ
モ
ン

の
風
味
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
よ
ね
。
そ
の
点
、
ビ
ワ
や
イ
チ
ジ

ク
な
ど
酸
味
が
少
な
く
、
ち
ょ
っ
と
ぼ

ん
や
り
と
し
た
「
大
人
の
味
」
の
果
実
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ブルーベリーとズッキーニ、
　　　　　　ミントのサラダ

材料（2人分）
ブルーベリー ：16粒
ズッキーニ（黄、緑） ：各1/4本
ミントの葉 ：適量
オリーブ油 ：大さじ1
白ワインビネガー ：大さじ1/2
塩 ：ひとつまみ

つくり方
①ズッキーニを薄切りにし、皿に並べる
②ブルーベリー、ミントの葉を散らし、油、白
ワインビネガーを回しかけて塩をふる

ビワと砂肝のスパイス炒め

材料（2人分）
ビワ ：5個
砂肝 ：200ｇ
しょうが（薄切り） ：2枚
クミンシード ：小さじ1と1/2
オリーブ油 ：大さじ1
白ワイン ：大さじ1
チリパウダー、塩、こしょう ：少々

つくり方
①砂肝は半分に切って銀皮を取り、さらに半
分に切って塩、こしょうをふる。ビワは皮を
むいて種を取り、食べやすい大きさに切る
②フライパンにしょうが、クミン、油を入れて弱
火にかける。香りが立ったら①の砂肝を加
えて中火にし、色が変わったら白ワインを
加える

③砂肝に火が通ったらビワを加え、さっと炒
めてチリパウダー、塩、こしょう（分量外）で
味をととのえる

は
、
合
わ
せ
る
食
材
を
邪
魔
す
る
こ
と

な
く
、
料
理
に
奥
深
さ
を
加
え
て
く
れ

る
の
で
、
上
手
に
使
え
ば
と
て
も
優
秀

な
果
実
な
ん
で
す
よ
。

使
い
方
が
広
が
れ
ば

果
実
は
も
っ
と
楽
し
め
る

―
―
日
本
人
は
果
実
を
あ
ま
り
食
べ
な

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
う
で
す
ね
。
今
、
若
い
人
を
中
心

に
さ
ら
に
果
実
離
れ
が
進
ん
で
い
る
よ

う
で
す
。
昨
今
は
「
な
ん
と
か
果
実
を

食
べ
て
も
ら
お
う
」
と
品
種
改
良
に
よ

っ
て
果
実
は
ど
ん
ど
ん
甘
く
な
っ
て
い

ま
す
。
種
が
な
く
て
食
べ
や
す
い
も
の
、

皮
が
む
き
や
す
い
も
の
な
ど
も
次
々
登

場
し
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
夏
ミ

カ
ン
や
甘
夏
と
い
っ
た
か
つ
て
よ
く
食

べ
ら
れ
て
い
た
果
実
は
、
市
場
で
ほ
と

ん
ど
見
か
け
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

新
し
い
味
の
果
実
に
出
合
え
る
の
は

う
れ
し
い
で
す
が
、
果
実
が
も
つ
本
来

の
味
、
苦
み
や
酸
味
な
ど
が
消
え
て
し

ま
う
の
は
悲
し
い
こ
と
で
す
。
若
い
人

に
は
、
で
き
れ
ば
昔
な
が
ら
の
果
実
も

敬
遠
せ
ず
に
口
に
し
て
、
目
が
覚
め
る

よ
う
な
酸
っ
ぱ
さ
を
体
験
し
て
ほ
し
い

で
す
。

―
―
果
実
と
上
手
に
つ
き
あ
う
ヒ
ン
ト

を
い
た
だ
け
ま
す
か
？

　

新
鮮
で
お
い
し
い
果
実
が
あ
っ
た
ら
、

ビワブルーベリー
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チェリーとレンズ豆のサラダ

材料（2人分）
アメリカンチェリー ：7個
レンズ豆（乾燥） ：50ｇ
紫タマネギ ：1/12個
赤パプリカ ：1/8個
さやいんげん ：2本
オリーブ油、赤ワインビネガー ：各大さじ1
イタリアンパセリ ：適量
塩 ：適量

つくり方
①鍋に湯2カップ（分量外）を沸かし、レン
ズ豆、イタリアンパセリ少々、塩ひとつまみ
を入れて15分ほどゆで、水けをきる。いん
げんは下ゆでする
②チェリーは軸と種を取って2等分に、紫タ
マネギ、パプリカ、①のいんげんは、それぞ
れ1cm角に切る
③ボウルに①のレンズ豆、②、油、赤ワイン
ビネガー、刻んだイタリアンパセリを混ぜ
合わせ、塩少 で々味をととのえる

メロンのスープ

材料（4人分）
メロン（完熟） ：1/2個
新しょうが（すりおろし） ：1/2かけ分
スペアミント ：適量

つくり方
①メロンは種の周りをすくって濾す。実はス
プーンでくり抜く
②ボウルに①と新しょうがを合わせ、冷蔵
庫で半日ほど寝かせる。器に盛り、ちぎっ
たミントを散らす

レシピ提供：中川たまさん
※季節の食材は水分量や甘みが異なるため、レシピを目安に調味料の分量を加減して好みの味に
※食材を洗う、皮をむくなど通常の下ごしらえは省略
※計量単位は、大さじ1＝15ml、小さじ1＝ 5ml

ま
ず
は
そ
の
ま
ま
味
わ
う
の
が
一
番
で

す
。
で
も
果
実
は
当
た
り
外
れ
が
多
い

も
の
。
も
し
も
味
が
い
ま
一
つ
だ
っ
た

ら
、
調
味
料
の
つ
も
り
で
サ
ラ
ダ
に
入

れ
て
み
た
り
、
煮
込
み
料
理
に
使
っ
て

み
た
り
し
て
く
だ
さ
い
。

　

特
に
旬
の
果
実
を
た
く
さ
ん
い
た
だ

い
て
食
べ
き
れ
な
か
っ
た
と
き
な
ど
、

私
は
ジ
ャ
ム
を
つ
く
っ
た
り
、
ビ
ネ
ガ

ー
や
砂
糖
に
漬
け
た
り
し
て
保
存
し
て

い
ま
す
。
そ
の
ジ
ャ
ム
や
果
実
酢
を
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
や
料
理
に
も
使
う
こ
と
で
、

長
く
果
実
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

　

ジ
ャ
ム
は
使
い
勝
手
が
よ
く
て
、
炭

酸
水
に
入
れ
て
飲
む
、
カ
レ
ー
に
混
ぜ

る
と
味
に
深
み
が
出
ま
す
、
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
に
し
て
も
い
い
で
す
ね
。
ま
た
、

思
い
が
け
ず
大
量
の
果
実
を
一
度
に
手

に
入
れ
た
と
き
は
、
低
温
の
オ
ー
ブ
ン

で
じ
っ
く
り
乾
燥
さ
せ
て
、
ド
ラ
イ
フ

ル
ー
ツ
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　

キ
ッ
チ
ン
に
立
っ
て
果
実
を
調
理
し

て
い
る
と
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
香
り
が
広

が
り
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
私
は
心
が
癒

さ
れ
る
。
ま
さ
に
天
然
の
ア
ロ
マ
で
す
。

　

主
役
に
も
脇
役
に
も
な
れ
る
果
実
に

は
、
無
限
の
可
能
性
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
皆
さ
ん
も
い
ろ
い
ろ
工
夫
し
て
、

ぜ
ひ
果
実
の
あ
る
生
活
を
楽
し
ん
で
く

だ
さ
い
。

（
２
０
２
１
年
５
月
24
日
取
材
）

【果実料理】

チェリー

メロン
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