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地方料理～ヒメジのリグーリア風 

見栄えより味を重視するリグーリア気質の現れた一品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぐ背後に迫った山と、いつも穏や

かという訳ではない海に挟まれ

た狭い農地を苦労して耕し、軍隊と海賊

に絶えず狙われてきたリグーリアの

人々は、窮屈なことには慣れている。リ

グーリアの主婦は、残り物やあり合わせ

の材料の美味しさを最大限に引き出す

ことを知っている。美味しい食材にはこ

だわるが、見栄えの良さはさほど気にし

ないのがリグーリア料理だ。料理とは何

よりも美味しくて、薫り高く、滋味豊か

であればよいのだ。 

この、ヒメジのリグーリア風にも、シ

ンプルな海と山の食材で奥深い味を生

み出す、リグーリア気質が反映されてい

る。例えば、塩漬けのアンョビー。これ

はリグーリアの海の料理の魂とも言え

る食材だ。沿岸部のリヴィエラ地方だけ

でなく、内陸部にも、女性の行商人によ

って広く普及している。 

ハーブは、バジリコではなく、リグー

リアで一番人気のある魚、ヒメジによく

合うと考えられて、ズッパやグアッゼッ

トに使われるフェンネルシードを使う。 

 

 

 

 

 

 

さらに、山の食材のきのこを、煮汁

のコク出しに使い、玉ねぎ、トマト、

ケッパーで地中海の風味を加えてい

る。 

パン粉で覆われた下には、見栄えは

あまりよくなくても、風味が凝縮され

た料理が隠れているのだ。 
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  リチェッタ                                                         [C] 96 

 

 



 

    3 

ヒメジのリグーリア風 

Triglie alla ligure／

トリッリエ・アッ

ラ・リグレ(P.97） 
 

材料／４人分 

ヒメジ･･８尾(１㎏) 

トマトのパッサータ･･200g 

玉ねぎ･･170g 

ブロード・ディ・ペッシェ･･

130g 

白ワイン･･100g 

塩漬けケッパー･･20g 

乾燥ポルチーニ･･20g 

塩漬けアンチョビー･･

３枚 

フェンネルシード･･小

さじ１ 

イタリアンパセリ 

レモン 

パン粉 

バター 

EVオリーブオイル、塩 

 

❶玉ねぎ、イタリアンパセリ１房、フェ

ンネルシード、塩を洗い落としたケッパ

ー、ぬるま湯で戻して絞ったポルチーニ、

骨を取って塩抜きしたアンチョビーを

みじん切りにする。 

❷①を油大さじ４～５で２～３分ソッ

フリットにし、ワインをかけてアルコー

ル分を飛ばす。トマトのパッサータを魚

のブロードに入れて溶き、ソッフリット

にかける。火をやや弱め、蓋をして15分

煮る。味見をして塩味を調える。 

 

 

 

 

 

❸ヒメジ(写真では１人１尾の大型のも

のを使っている)はヒレと鱗を取って下

ごしらえし、バターを塗ったオーブン皿

に並べる。 

❺ヒメジに②をかけてパン粉を散らし、

220℃のオーブンで10分焼く。 

 

 

 

 

❻オーブンから出してレモン汁をか

け、オーブン皿ごとサーブする。 
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