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根菜を楽しむ重ね煮
著者 ❖ 戸練ミナ

旅する重ね煮２
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「美味しい」を真ん中に考えた、体に優しい野菜料理。なかでも根菜が主役の重
ね煮です。重ね煮の前にひと手間が必要なものが、いくつか登場します。例えば、
ごぼうのアクは体に有用な働きをするポリフェノール。そこで、アク抜きをせず
に、旨みに変えます。ひと手間は必要ですが、料理の幅は広がります。基本の
重ね煮をすでに実践している方、重ね煮料理の幅をさらに広げたい方にオスス
メです。重ね煮料理だけでなく、根菜１種の味わいを生かす料理も紹介。根菜
の実、葉、皮、すべてを無駄にすることなく大切に、美味しくいただきます。

野菜それぞれの個性を知って調和を味わう

重ね煮の創始者小川法慶氏に両親が師事していた経緯から重ね煮を食べて育つ。割
烹、フレンチレストラン、自然食カフェに勤務。その後、パティシエ研修のため渡仏。
帰国後、西洋医学と東洋医学を統合した病院の食養課課長として重ね煮を使った病院
給食、栄養指導に取り組む。さまざまな場面での「食」に携わる経験を通し、野菜の素
晴らしさ、重ね煮の奥深さを実感。2007年より、キッチンからの人や地球にやさしい
意識改革を目指し、日本各地、海外にて重ね煮料理教室を開催している。
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＊重ね煮とはーー野菜の旨みを最大限に引き出す調理法。３種以上の野菜を層に
して重ね、30分ほど蒸し煮をします。ほんの少しの塩で野菜の水分と旨みを引
き出し、調和させます。

ストックしておくと便利です
		  ３種
第一章	 根菜に親しむ――それぞれの個性を味わう
		  29レシピ
第二章	 根菜が主役の重ね煮――野菜の共演を味わう
		  重ね煮12種とアレンジ料理33レシピ
第三章	 野乃庵［重ね煮お食事処］・戸練わこさんの根菜料理
		  11レシピ
第四章	 にんじんの重ね煮で体感――変幻自在の可能性
		 重ね煮１種とアレンジ８レシピ　　など

定価：  本体 1,300 円＋税
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「基本の重ね煮」
を知る１冊。重ね
煮があると、日々
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