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香るハーブ・食べるハーブの楽しみ方 
 ＪＨＳ認定上級ハーブインストラクター   
             鯉野叔子  

  １、キッチンガーデンのハーブたち（用途＆主な効能） 
 料理の腕を上げるキッチンで役立つハーブです。 

 
＊ローズマリー マンネンロウ。シソ科常緑低木。料理、薬用、香料、  

クラフト、ティーなど。頭痛や血行障害の緩和、消化 
促進、酸化防止作用。 

 
  ＊セージ    セイヨウサルビア。シソ科低常緑樹。料理、ティー 

クラフトなど。消化促進、抗菌作用、発汗作用。 
 
   ＊タイム    タチジャコウソウ、コモンタイム。シソ科常緑小低木。

料理、薬用、クラフトなど。消化作用、殺菌作用、強

壮作用、駆虫作用。 
 
    オレガノ   ハナハッカ、ワイルドマジョラム。シソ科多年草。料

理、ティー、入浴剤など。消化作用、防腐、殺菌作用。 
 
    チャイブ   チャイブス、シブレット、エゾネギ。ユリ科多年草。

料理。消化作用、緩下作用。 
   
    ディル    イノンド。セリ科 1 年草。料理、薬用、クラフト、 

染色など。食欲増進、消化促進。 
 

ロケット（ルッコラ） エル―カ、キバナスズシロ。アブラナ科 1 年草。 
           利尿作用、健胃作用。 
 
＊スィートバジル   メボウシ、バジリコ。シソ科 1 年草。料理、薬

用、香料、ティーなど。強壮作用、殺菌作用、

鎮静作用。 
 

   ＊セイボリ―     サボリ―、キダチハッカ。シソ科 
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              サマーセイボリ―は一年草で、柔らかく優しい

風味をもち、ウインターセボリ―は多年草でよ

り強い香りとスパイシーな風味が特徴。       
              豆と相性の良いハーブ 

 
＊ローリエ      ベイ、ゲッケイジュ。クスノキ科常緑高木。 

              料理、バス、防虫剤など。消化促進作用。 
 

  ２、ファインハーブ（用途＆主な効能） 
   細かく刻んで使うことで、風味や香りがより感じられるハーブです。 
   オムレツ、スープ、ドレッシング、ハーブバターや風味づけや薬 

味のように、あまり火を通さずに仕上げに加えて使います。  
 
   イタリアンパセリ   パスリ―。セリ科 2 年草。料理、薬用。口臭予

防、利尿作用、強壮作用、殺菌作用。 
 

チャービル      セルフィーユ、ウイキョウゼリ。セリ科 1 年草。 
           消化作用、血液促進作用。 
 

   チャイブ       チャイブス、シブレット、エゾネギ。 
ユリ科多年草。料理。消化作用、緩下作用。 

   
   フレンチタラゴン   エストラゴン、キク科多年草。消化作用。 
              フランス料理の定番のハーブ。 
              肉、魚、卵料理の香りづけに。 

    利用法       
フィーヌゼルブ    イタリアンパセリ、チャービル、チャイブ、フレ

ンチタラゴンを同量にミックスした伝統的なブ

レンドハーブです。    
                                                        

 オムレツ       細かく刻んだハーブや茎を卵に混ぜて焼く。 
 
   ドレッシング     チャ―ビルドレッシング (４人分) チャ―ビ

ル６枝、塩、こしょう適量、マスタードシード
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小さじ１．白ワインビネガー大さじ２、サラダ

油４０ｃｃ。 
 

ハーブバター    バター(無塩)２２５ｇ おろしニンニク小さじ 

１/２、フレッシュハーブ＆エディブルフラワーカ

ップ１/2、塩、 こしょう、レモン汁各少量。 
ハーブはすべてみじん切りにして、室温に戻した

バターに加えてよく混ぜ合わせて冷蔵庫で冷やす。 
  

 ３、ハーブ使い方・楽しみ方 
ハーブの洗い方     押し洗い、水に浸す、葉だけを洗う。 

    香りの良いものを選ぶ  厚みがあってかたい葉、収獲の時期を選ぶ。

花のついているもの。 
    よく似た香りの材料で補う アップルミントにリンゴ、レモンバーム、 

レモングラスにレモンの皮など。 
    乾燥させる       残ったハーブは乾燥させてミックスハーブ

(エルブ・ド・プロヴァンス)などに。 
エルブ・ド・プロヴァンス 
＊印(キッチンガーデンの項)のハーブは 
同量づつ混ぜて作りましょう。 
肉料理、煮込み、スープなどに使えます。 

  

  ４、用途いろいろ おすすめハーブビネガー(別紙参照) 
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魯

のビンに

インビネ
料を入れ、
ーを注ぎま,

崇ビンのふたは全属で
ないものを【ビネガー

が全罵に反応レて鳳

くなってL享い主,)。

V鳥士冷暗所で2~3週間漬け込みます

^ー

^ー^

◎ボイント

漬け込み過程でぱ、時々ビンを

振ってハーブのエキスが均一にな

るようにしまt。

↓@
できあがり後、ビネガーを漉して

広口のガラス製か陶器のビン

ノ

難使うビン{土熟湯消毒し、

水気を完全に切"ます。

__^.ーー^'ーー^一■一^

飾り用のタラゴンを入れ、ふたをします。

^.^

^^

き力やか
-J ーノ

ー,

◎口ーズヒップビネガー
(アップルビネガー)

ー、ー'ー^^

、ー

◎口ーズと口ーズマリ】の
ビネガー
(アップルビネガー)

2~3週聞漬け込んでイ乍ります。fきJン
クとしτも良いのですが、このビネガー
は、お湯で薄めてりンスにも使えます。
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..'●^

1雫

^^^^.ー

^,

重

◎タラゴンヒネガー
(純米酢)

ビネガーに、タラゴンを2~3週闇漬ι
て作ります(白ワインビネガーをべー
にする場合之ど、P67を参照)。お

^ー

◎レモンハーづビネガー

◎べノC-
(アップj

2~3'漬け
ミントほ冑腸
気牙をシャギ
ださい。また
めたぺバーミ'
の野菜が洗え

司や酢の物など、和風料理によく開
いま,。

(白ワインピネガー)

ガーに、レモン・タイ
、冷蔵掌で2~3日愚、
魚料理にかけてさっし
を楽Lみます。L

竃喬ビネガー

ントビネガー
ビネガー)

込んでf乍ります。ペパー
機能を活発にしま
としたい時にお飲
菌作用巻利用して、
トビネガーで"ラダ
古。

、ーー、.、、

・ベイを合
伊jまt。
りとした味

(ハーブビネガーに適するハーブ)

・フエンネル

、=ユすト

、ー^=ーーーー^
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◎レモンパーベナビネガー
(アップルビネガー)

ビネガーに、レモンバーベナを一晩漬
けて作ります。このレモンバーベナビ
ネガー30OCに、はちみつ小さじ2と氷
を入れ、炭酸水90C0で割るサワードリ
ンケがおすtめです。

ー,

・ディル【葉のついた末熟の麺字の穂を使う)

・ナスタチューム(つぽみ、花、末熟の泰子を憧う)
・にんにく(つぷしたものを使う)

◎ダークオバールバジル
ビネガー
{白ワインビネガー}

バジルで作る、とってもきれい之色の
ビネガーです。ヴャナーンサラダ、白身魚
のマリネに最適です。2~3週間漬け
込んで、きれい女色になったらバジル

負匪野卑の

を取り出してください。
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・ローズヒップ
.ローズマリー
・レモンバーベナ
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