
白石町長コラム「不易流行」/ こうふレシピ

　

７
月
初
旬
に
、
ド
ラ
マ
「
北
の
国
か

ら
」
で
有
名
な
脚
本
家
、
倉
本
聰
先
生

に
お
会
い
し
ま
し
た
。
倉
本
先
生
は
、

１
９
７
７
年
か
ら
富
良
野
に
お
住
ま
い

で
、
２
０
０
５
年
か
ら
閉
鎖
さ
れ
た
富

良
野
プ
リ
ン
ス
ホ
テ
ル
ゴ
ル
フ
コ
ー
ス

に
植
樹
し
て
、
同
地
を
自
然
の
森
に
戻

そ
う
と
す
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
・
Ｃ
・
Ｃ
・

Ｃ
富
良
野
自
然
塾
を
開
設
し
、
そ
の
塾

長
に
就
任
さ
れ
て
い
ま
す
。
面
談
の
き

っ
か
け
を
作
っ
て
い
た
だ
い
た
の
は
、

同
塾
の
林
原
博
光
副
塾
長
で
す
。
林
原

さ
ん
に
は
、
町
が
来
春
に
開
設
を
計
画

し
て
い
る
「
奥
大
山
自
然
塾
」
の
運
営

に
つ
い
て
ご
指
導
を
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
今
回
の
訪
問
も
そ
の
一
環
で
、
富

良
野
自
然
塾
の
理
念
や
ノ

ウ
ハ
ウ
を
ぜ
ひ
町
で
も
活

用
さ
せ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
塾
長
で

も
あ
る
倉
本
先
生
に
お
願
い
す
る
こ
と

が
目
的
で
し
た
。
大
脚
本
家
で
、
地
球

環
境
に
つ
い
て
も
深
い
信
念
を
お
持
ち

の
方
で
す
の
で
、
お
会
い
す
る
ま
で
は

何
を
話
そ
う
か
と
緊
張
し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
富
良
野
自
然
塾
の
理
念
に
沿

っ
て
環
境
教
育
に
つ
い
て
町
が
直
営
で

取
り
組
む
こ
と
に
、
仲
間
の
一
人
の
よ

う
に
思
っ
て
い
た
だ
け
た
よ
う
で
、
と

て
も
率
直
に
、
そ
し
て
自
然
に
、
同
じ

目
線
で
お
話
を
さ
れ
ま
し
た
。
来
年
春

の
奥
大
山
自
然
塾
開
設
時
に
は
、
リ
モ

ー
ト
で
メ
ッ
セ
ー
ジ
も
い
た
だ
く
お
約

束
も
で
き
ま
し
た
。
深
く
感
謝
す
る
と

と
も
に
、
実
現
に
向
け
て
の
責
務
を
強

く
感
じ
た
と
こ
ろ
で
す
。
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進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

「
理
想
」を
創
造
す
る
〜

13 令和４年８月号

これまでのコラムは
こちら！

これまでのコラムは
QRコードを読み取る
ことでご覧いただけ
ます。

スパイスでジビエカレー

Vol.5
監修：奥大山キッチンクラブ

作り方（作る前に材料の下準備をしておく）
１．鍋もしくは深めのフライパンにサラダ油大さじ２を入れ、ニンニク、ショ

　　ウガを弱火で５分程度炒める。

２．１に玉ねぎ、唐辛子を入れ１０分炒め、肉を入れ、色が変わってきた

　　らトマトを入れ５分ほど炒める。

３．２にジャガイモ、ピーマン、ココナッツミルク、水、塩、Ａを入れ、時々

　　まぜながら２０分ほど煮詰める。

材料と下準備　(4 人分)

・肉　（ジビエ）２００g　 →ひと口サイズに切りヨーグルトにつけておく

・ジャガイモ　中1 個　　 →ひと口サイズに切りゆでておく

・玉ねぎ　中２個 　　　 →細すぎない千切りにし、半分に切っておく

・トマト　中２個 　　　 →小さく切っておく

・ピーマン　１個（あれば） →玉ねぎと同じサイズに切っておく

・プレーンヨーグルト　６０ｇ（肉をつける用）

A：スパイス：クミン、ターメリック、ガラムマサラ、コリアンダー( 全て小さじ１．５)

・唐辛子　1 本（好みで）　　　　　　

・ニンニク　半房（６～８かけ）　 　みじん切りにする

・ショウガ　親指大弱（約１５ｇ） 

・ココナッツミルク　５０ｇ 

・水　１５０ｍｌ～２００ｍｌ（材料がかぶる程度） 

・塩　小さじ２弱～小さじ２ 

　今回掲載しているレシ
ピやその他１品 ( たまね
ぎドレッシング ) は動画
にて紹介しています。 詳
しくはQRコードからアク
セスしてください。

スパイスは香りがよく

食欲を増進させる効果

があります。暑い夏に

ぴったりのレシピです。

スパイスは香りがよく

食欲を増進させる効果

があります。暑い夏に

ぴったりのレシピです。
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