
冷凍肉を上手に解凍する方法

代表的なスパイス・ハーブ

　食肉店や量販店では通常処理済みのものが売ら
れており、軽くゆでることで臭みなども取れてすぐに
料理に使うことができます。また、ぬめり感を取り

除くには塩を使ったもみ洗い、冷水や塩水に浸ける
など、部位に合った下処理をしましょう。

　肉は一般的に魚に比べて肉質がかたくなってい
ますが、筋肉組織の構造の違いと筋肉を構成する
たんぱく質の組成の違いが関係しています。また、

加熱をするとかたくなることは避けられず、これを解
決するためには「下ごしらえ」が重要になります。

ローリエ／月桂樹の葉。甘く清涼感
のある香りと苦みが特徴。

1 筋線維に対して直角に切る

下ごしらえのポイント

下ごしらえのひと工夫でお肉がやわらかくなったり、

冷凍肉の場合はゆっくり解凍することで

うま味や風味をキープできます。

A 「下ごしらえ」をしたり、

「スパイス」や「ハーブ」を入れてゆでたりすることで、

内臓肉特有の臭みを取り除くことができます。

A
内臓肉特有のクセを抑えるには？お肉を上手に調理するためのコツは？
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　冷凍した肉は、なるべく低温でゆっくり解凍することが原則
です。肉の形や大きさにもよりますが、冷蔵庫かパーシャル庫
で数時間置くと半解凍の状態になります。完全に解凍してし
まうとおいしい肉汁（ドリップ）が流出してしまうので、指で押し
たときにまだ内部が少し凍っている状態で調理を始めましょう。
　急ぐときは冷蔵庫から出して室温で解凍するか、レンジの
解凍機能を利用しましょう。いきなり水やお湯に浸けると肉の
うま味や風味が損なわれてしまいます。

厚めの肉を焼くときなどは、結合組
織を切断することも有効です。特
に「かた」などかたく筋っぽい部位
の場合は、筋線維に対して直角に
包丁を入れるようにすると食べやす
くなります。

2 肉たたきやめん（麺）棒でたたく

肉をまんべんなくたたくことで、筋
肉が破砕されて収縮しにくくなる
ので、調理をしたときに食感がや
わらかくなります。肉たたきがない
ときはめん（麺）棒などでも代用で
きます。

3 下味をつける

塩をふって15分ほど置いてから調理
するとおいしく仕上がります。また、
しょうがのすりおろしをまぶしたり、
ワインやマリネ液に浸してから調理
をすることで、臭みを抑える効果や
風味を良くする効果が得られます。

ゆっくり解凍
が原則！

　スパイスとハーブは、良い香りや刺激性のある風味で食材のクセを抑え、風味豊かで
おいしい料理をつくる手助けをします。生と乾燥タイプがあるものもありますが、乾燥タ
イプは香りが強いため、使用量は生の半量くらいを目安にしましょう。

「牛レバー」の下処理方法

冷水で洗ったレバーを約10分間牛乳に浸けます。
牛乳の代わりに約3％の濃度の塩水を使ってもOK
です。ペーパータオルなどでしっかり拭き取り、臭
みのもととなるものを取り除きましょう。

「豚白もつ」の下処理方法

沸騰した湯で約20分間下ゆでをします。煮込み料
理の場合は約5分程度でOKです。アクを取りなが
らゆでこぼして、水でもみ洗いをします。余分な脂
肪やアクを取り除くつもりでしっかり行いましょう。

●こしょう ●赤唐辛子　
●ローリエ ●カレー粉

代表的なスパイス

ローズマリー／地中海原産のハーブ。
森を感じさせる強い芳香。

●パセリ ●ローズマリー　
●バジル ●セージ

代表的なハーブ

●にんじん　
●玉ねぎ　
●ごぼう　　
●ねぎ　
●れんこん　
●大根

もつ煮などに
よく合う野菜
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※矢印は
　筋線維の
　方向




