
　

梅
雨
の
晴
れ
間
、
観
察
小
屋
か
ら
日
野
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を
の
ぞ
い
て
み

る
と
、
ア
ユ
か
け
さ
ん
が
釣
り
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を
垂
れ
て
お
ら
れ
ま
し
た
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も
う
す
っ
か
り
夏
の
風
情
の
日
野
川
で
し
た
。

　

観
察
小
屋
の
周
り
は
夏
草
が
茂
り
、
聞
こ
え
て
く
る
の
は

水
音
だ
け
。
そ
し
て
、
夕
闇
が
迫
る
と
ホ
タ
ル
の
乱
舞
。
あ

た
り
は
時
間
が
止
ま
っ
た
よ
う
な
風
景
が
広
が
り
ま
す
。

　

四
季
折
々
の
表
情
を
持
つ
日
野
川
に
、
ど
れ
だ
け
の
人
が

癒
さ
れ
、
潤
い
を
も
ら
っ
て
き
た
こ
と
で
し
ょ
う
。
日
野
川

の
悠
久
の
流
れ
と
営
み
が
永
遠
に
続
き
ま
す
よ
う
に
。

　

ち
な
み
に
七
月
は
河
川
愛
護
月
間
で
す
。
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シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
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務
局

　
　
　
　
　

森
田
（
電
話 

72
‐
０
２
７
１
）

ちょっとごめん。まだ眠いの
【撮影者】和田信也さん（広島県庄原市）
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《材料（４人分）》
　白身魚　　　 ４切（320g）
　タマネギ　　1/2 個
　キャベツ　　90g
　ニンジン　　1/2 本
　刻みパセリ　少々
　ニンニク　　薄切り 2 枚
　オリーブ油　小さじ 2
　塩　　　　　  小さじ 1/8
　コショウ　　  少々

　
Ａ　水　　　  400mℓ
　　顆粒コンソメ　小さじ 1

Ｂ　カレー粉   小さじ 1/8

　　塩　　　   小さじ 1/2

　　コショウ   少々

《作り方》
①白身魚に塩コショウをふる。タマネギは角切り、キャベツは手でちぎり、ニンジンはいちょう切りにする。
②鍋にニンニク、オリーブ油を入れて中火で熱し、強火で①の野菜をいため、Ａを入れて沸騰後弱火にし、
ふたをして 5 分ほど煮込む。野菜がしんなりしたら、Ｂを入れて魚を加えて再びふたをして 10 分ほど煮る。
③器に盛り付け、パセリをふる。

《１人分（1/8）切》エネルギー（103cal）、タンパク質（14.9g）、脂質（2.3g）、カルシウム（52mg）、食塩（1. ４g）
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カレー粉と香味野菜の風味を生かしたスープ仕立ての主菜です。

塩分は少なく、カレー味でピリ辛に。香辛料や香味野菜には食欲増進効果があり、

暑い夏におすすめです。

【白身魚が に変身！】

白身魚のカレー煮

華麗
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