
東京・白金高輪の「A
ア ル ビ ナ ー ル

rvinard」のマダム、料理研究家。３人（小４、小１、２歳）の男の子のママ。毎朝６時起きで夕飯の仕込みまでこなす。
「食事は、作りおきおかずと作りたておかずで構成」。９月に銀座三越に惣菜店「i

イレール

rreel」http://www.arvinard.jp をオープン。

島田まき　しまだ・まき

島田まきさん　フランス料理店マダム・料理研究家

　子どもたちは肉そぼろが大好きですが、こ
れだけだと栄養が偏ってしまいます。そこで
子どもが苦手なゴボウと一緒の炒め煮にする
ことに。できれば国産牛を使うと、作りおき
しても固くなりません。味には一言ある長男
に「酸味があったほうがおいしいかも」と言
われ、バルサミコ酢は最後に加えました。
「このおかず、どう？」と、その料理につい
て話すのがわが家流。料理に興味を持てば、
食事の時間も楽しくなります。

味にこだわる長男のお墨付き。松の実＆
バルサミコ酢で仕上げたちょっぴり大人味

牛
肉
と
ゴ
ボ
ウ
の
バ
ル
サ
ミ
コ
炒
め

「甘酸っぱいしょうゆ味が大好評！
おかわり、ちょうだい！ といわれます」
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牛
バ
ラ
薄
切
り
肉
４
０
０
ｇ
は
酒
小
さ
じ
１
を

ふ
っ
て
も
み
、
塩
・
こ
し
ょ
う
各
少
々
を
ふ
る
。

ゴ
ボ
ウ
60
ｇ
は
皮
を
こ
そ
げ
て
薄
切
り
に
し
、

水
に
さ
ら
し
て
ア
ク
を
抜
い
て
、
水
気
を
き
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
を
火
に
か
け
（
油
は
ひ
か
な
い
）、

１
の
牛
肉
を
入
れ
て
炒
め
、
肉
の
色
が
変
わ
っ

た
ら
、
ゴ
ボ
ウ
、
松
の
実
10
ｇ
を
加
え
て
炒
め

合
わ
せ
る
。

は
ち
み
つ
・
し
ょ
う
ゆ
各
小
さ
じ
２
を
加
え
て

煮
か
ら
め
、
バ
ル
サ
ミ
コ
酢
大
さ
じ
２
を
加
え
、

混
ぜ
な
が
ら
水
分
を
飛
ば
す
。

※
国
産
牛
を
使
う
と
固
く
な
ら
ず
、
冷
蔵
庫
で

４
、
５
日
も
つ
。
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