
堀江ひろ子
料理研究家　栄養士
日本女子大学食物学科卒　母堀江泰子、娘
ほりえさわこ、母娘3代で料理研究家。
NHKきょうの料理や、あさイチなどに出演
し新聞、雑誌などにも執筆。著書多数。家
庭料理の大切さを啓蒙している。

ほりえさわこ　料理研究家　栄養士
女子栄養大学卒　堀江ひろ子の長女　11歳
と7歳の母。NHKきょうの料理などのテレビ
に出演、著書多数。イタリア、韓国に家庭
料理の勉強のために留学。代々伝えられて
いる堀江家の家庭料理を踏襲し、さらに幅
を広げていろいろな料理を開発している。
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　暑い日が続くと食欲も落ち、料理をするのも
おっくうになりますね。
　そんななか、カレーなら・・・ということも
多いでしょう。
　カレーも、簡単で食べやすいとはいえ、結構
煮る時間がかかったり、ドロッとしたカレーは
少し重いものです。
　そんな時、下ごしらえの時間も加熱時間も短
いきのこが便利。ルーを使わずさらりと仕上げ
ます。鶏もも肉で作っても、手羽先を使っても
よいでしょう。カレー粉の量も好みで加減して
下さい。

（さわこ）

きのこたっぷり
ヘルシースープカレー

今 月 の 料 理

（表紙の説明）
初めて富士登山をするミス日本
みどりの女神の佐野加奈さん。

（関連記事14ページ）

１．鶏もも肉は一口大に切り、醤油とカレー粉をまぶ
す。（手羽先は関節から先をはさみで切り落とし、
関節でたてに半分にはさみで切る）

２．たまねぎはたて半分に切って皮をむき、１cm幅に
切り、きのこは食べやすく切る。

３．にんにくの薄切りをサラダ油大さじ1で炒め、鶏肉
を加えてこんがり焼き色がつくように、炒め焼きに
する。

４．3の鍋にたまねぎときのこを加えて炒め、水とスー
プの素、ワイン、ナンプラー（醤油）を加えて煮立
て、火を弱める。

５．トマトは、へたを取って横半分に切って、スープに
加え、ピーマンは一口大（オクラは斜め半分）に切っ
て加えて約10分煮、トマトの皮を箸で取り除いて
箸で4つに切り、味を見て、醤油を加えて味を整え
る。普通のカレーのようにご飯にかけていただく。

鶏もも肉…………２枚又は手羽先
　　　　　　　　　　15～16本
醤油……………………… 大さじ1
カレー粉………………… 小さじ1
たまねぎ……………………… 1コ
にんにく……………………… 2片
カレー粉…………… 大さじ1～2
きのこ（好みのもの） …… 400g位
トマト（完熟） ……………… 大2コ
オクラ又はピーマン… 1/2～1袋
スープの素…………………… 2コ
ワイン…………………… 大さじ2
ナンプラー又は醤油…… 大さじ1
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