             
                  ♪♪♪   ハーブを楽しむ  ♪♪♪
  マジョラム  
   葉の甘い香りはオレガノやタイムと同じ成分。両者を合わせて繊細にしたような芳香をもつ。多品種だがもっとも繊細な香りと風味のあるスイートマジョラムが一般的。生葉より乾燥したもののほうが香りが強く、その質も高い。
                             << 料理メモ >>
    加熱中に香りが損なわれやすいので、調理の仕上げ時に用いる。トマト料理との相性がいいのでピザやシチューに。またソーセージや肉のグリル、煮込み料理にも適している。マトンやラムのにおい消しにも有効。生の葉はそのままサラダに加えたり、香りづけとして、刻んだ葉をドレッシングに入れてもよい。
  ローズマリー  
    強い香りをもつ松葉のようなとがった葉をしている。スパイスの他、その精油成分は昔から入浴剤やヘアーリンスに利用され、白や薄紫の可憐な花を付けることから観賞用としても楽しめる。芳香が長続きすることでも有名。
                             << 料理メモ >>
    におい消しに絶大な効果を発揮するので、豚肉や羊肉のローストやグリルに最適。
料理の香りづけとして使うときはごく控えめに。じゃがいもやかぶ、カリフラワーをゆでるときにひとつまみ加えるのもおすすめ。ヴィネガーやオイルに漬け込んだり、ミルクやシロップに香りを移せばひと味違うデザートも作れる。
  タイム  
   西洋料理には不可欠な基本ハーブの１つ。爽やかな気品の高い柑橘系の芳香は古代ギリシャ時代に「タイムの香りがする」といえば男性への最高の褒め言葉だったほど。
入浴剤にも使われ、朝にふさわしいとされている。
                             << 料理メモ >>
   加熱することで効果を発揮するハーブなので煮込み料理には始めから加えることが大切。消臭効果が高くブーケガルニにも欠かせない。特に魚介類との相性は抜群で香草焼きやソースの香りづけに最適。オリーブオイルを使う料理にも適し、生の葉を漬けて、香りを染ませたタイムオイルも幅広く活用されている。
  ミント  
      繁殖力の強さから種類が多いことで知られるが、一般的なのは清涼感の高いペパーミントとクールミント、そして独特の青臭い風味があり料理に適するスペアミントがある。葉をもむだけで香りが漂い、食用のほか軟膏など医薬品にも広く使われている。
                               << 料理メモ >>
   香りが強いため使いすぎないこと。・スペアミントは羊肉のローストに用いたり、野菜をゆでるときに２～３枚加えると爽やかな風味がつく。香りを楽しむミントティーは生の葉なら４～５枚、乾燥なら小さじ１が１杯分の目安。お菓子作りの材料には乾燥かエッセンスを。生の葉は苦みが出やすいので、香りや色を生かした飾り用に。
  タラゴン（エストラゴン）  
   特にフランスで人気の高いハーブでほのかな甘みと香り、わずかなほろ苦さが魅力、フランス産とロシア産の２種があるが料理に用いるのは前者。後者は栽培には適するが芳香がない。エストラゴンはフランスでの呼び名。
 << 料理メモ >>
  熱に弱いので仕上げに用いること。特に生のまま味わいたいハーブの一つ。魚介料理をはじめ卵料理、鶏肉、エスカルゴとの相性も抜群。また枝葉をワインヴィネガーに１ｹ月ほど漬けたタラゴンヴィネガーはフランスの食卓に欠かせない調味料。マヨネーズやソースをマイルドに仕上げるなど幅広く利用できる。
  セージ  
    ヨーロッパでは薬用植物として古くから親しまれ、名前はラテン語の「死から救う」に由来、独特な風味で刺激のある強い香りは肉の油臭さを消し、胃のもたれを解消する効能もある。ソーセージのセージ（ソーは豚肉の意味）としても有名。
                              << 料理メモ >>
    魚肉類全般のにおい消しに有効だが、クセのある香りなので使う量には注意すること、特に豚肉との相性は抜群。熱に強いため煮込みやロースト、レバーなどの内臓や挽肉料理には調理前のタネにしこんでもよい。イワシやウナギなどの脂ののった魚料理にも適する。生の葉は刻んでドレッシングに加えたり、バターと合わせてパスタソースに。
  ローリエ（ベイリーフ）  
   日本では月桂樹の名で知られる世界で一番利用頻度の高いハーブ。若葉のすがすがしい上品な香りは乾燥させた方がより高まり、苦みも押さえられる。ブーケ・ガルニ（香辛葉の束）はじめ多くのミックススパイスに調合されている。
                           << 料理メモ >>
   煮込むほどに香りは高まるが調理後は取り出さないと苦みがでるので要注意。食材の消臭に用いるときには葉をちぎったりもんだりするとより効果的。ピクルスやマリネに一緒に漬けたりオーブン料理に数枚のせて加熱すれば香味豊かに仕上がる。カレーやシチュウーなどの家庭料理にも積極的にとりいれてみてほしい。
  チャービル（セルフィーユ）    
    若草色の柔らかな若葉はパセリを洗練させたような上品な香味で「グルメのパセリ」ともいわれている。フランスではセルフｲーユ の名の伝統的なハーブの１つで、風邪や消化不良の民間薬としても利用されている。
                            << 料理メモ >>
    基本的にパセリと同じ感覚で用いるが、風味がマイルドなので使う量は多めでよい。熱でせっかくの香りを飛ばさないため、仕上げ時に加えるのが肝要。特に魚料理とよく合い、ソースに入れたり刻んだ葉を仕上げに振りかけたり若葉をそのまま飾りにしてもよい。ワインビネガーの風味づけにもおすすめ。
  バジル   
    数ある品種の中で料理に使うのは主にスイートバジル。甘美で気品の高い芳香をもつバジルの名はギリシャ語王様を意味するバレジウムに由来する。和名は「目ぼうき」。昔は種子を目の洗浄に用いたといわれているが、最近では種子がデザートとして注目をあつめている。
                            << 料理メモ >>
    マトンとの相性のよさはいうまでもなし。加熱すると風味が落ちるので食卓に出す直前に加える。生の葉はナイフより手でちぎるほうが香りが引き立つ。青ジソを使う感覚でさまざまな料理に活用してみたい。生を保存する場合は新鮮なうちに密封して冷凍やオイル漬けにする。松の実やチーズ、オリーブオイルをミキサーにかけたバジルベーストは、スパゲテイに最も人気がある。
  オレガノ   
     中海地方の料理には欠かせないハーブの１つ。生の葉も乾燥の葉も料理の応用範囲は広い。近縁種のマジョラムにワイルドさを加えたような香味。セージやタイム、バジルと併用すれば各自のクセがうまく調和される。
                            << 料理メモ >>
     トマトを使う煮込みやパスタソースをはじめ、イタリヤのオムレツやシチューにも不可欠。ピザ用ハーブともいわれるほどチーズとトマトソースとの相性はぴったり。肉類では鶏や羊、魚介類ではさばやいわしなどクセの強い青味魚とよく合う。
料理の香りづけには仕上げ時にもうひと振り加えるのがポイント。
  チャイブ    
    「蝦夷ネギ」の名で日本でも知られるあさつきによく似たネギの仲間。食欲をそそる香味はねぎよりも繊細でマイルド。鉢植えでも育つ栽培の簡単なハーブなので、家庭でも新鮮な風味を楽しめる。初夏に咲く淡紫色の小さな花も目に楽しい。
                            << 料理メモ >>
    ネギと同様に細かく刻んでスープやサラダ、煮込み料理の上に飾りとして散らすのが 一般的。卵によく合い、オムレツに入れると豊かな風味に加え色合いもきれいに仕上がる。マヨネーズやソース類、バターに混ぜ込んでも。和風料理の薬味としても重宝する。保存するなら小口切りにしたものを適量ずつに分けて密封し、冷凍しておくと便利。
  レモンバーム（メリッサ）  
    楕円形の葉はレモンに似た爽快な芳香を放つ。別名の「メリッサ」はギリシャ語で
ミツバチを意味し、ハチが群がることから昔は重要な密源植物だった。現在では食用の他ポプリや入浴剤、枕に入れて香りを楽しむハーブとしても利用される。
                            << 料理メモ >>
    刻んだ葉をサラダやスープ、卵料理に入れれば、爽やかなレモン風の香りが加わる。魚料理にも最適。新鮮な葉を夏のカクテルに浮かべれば涼感を演出。乾燥した葉はハーブテｲーに。生の葉を使う場合は、手のひらで叩いて香りをだしてから、沸騰した湯を注ぐのがポイント。鎮静・強壮作用があるといわれている。
  パセリ    
     日本の食卓にもよく登場する緑鮮やかな香味野菜。どんな料理にもマッチし、味と見た目を引き立てるパセリはビタミンやミネラルなど栄養面も充実。イタリア料理に欠かせない、葉の平らなイタリアンパセリもある。
                                << 料理メモ >>
    あらゆる料理に適合。仕上げに細かく刻んだ葉を振りかけたり、ソースや詰め物、バターライスに加えたり、枝ごとフライにしても。乾燥ものは生に比べ、香味がマイルドなのでたべやすい。ブーケガルニの基本材料としても不可欠。水気を切って乾燥させたドライは何かと便利。
  レモングラス    
    東南アジアでは一般的に使われ、特にタイで重用されるスパイス。ススキのように背の高い植物でレモンによく似た爽快な香りをもつ。繊維が多い堅い部分はポプリにしたり、そのままお風呂に入れてもよい。ハーブテｲーとしても人気が高い。
                              << 料理メモ >>
    トム・ヤム・クン（タイ料理を代表するえびの辛いスープ）や魚の蒸し物や炒め物、エスニックカレーなどの風味づけに。ガーリックやエシャロット、コリアンダーなどの
スパイスとの相性もよい。乾燥したものはアクが強いので加熱して使うことが多い。冷凍保存にも適している。
  クレソン    
    マスタードに似た風味だが辛さはマイルド。口当たりのよいさっぱりした味わいのクレソンは、ステーキのつけ合わせでおなじみ。再生力が強く使いのこしを水につけておくだけで発根する。ビタミンＣと鉄分が豊富なことでも注目されている。
                              << 料理メモ >>
    生でも加熱しても利用でき、ピリツと爽やかな味はローストビーフのサンドイッチにもぴったり。フランス料理では裏ごししてピューレ状にしたものをスープやソースに利用する。中国では西洋菜と呼ばれ、麺類を含めさまざまな料理に幅広く活用されている。
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