
  

マンゴーカレー
今月のレシピ紹介者

有限会社　かめや
小西真由美さん

が
掛
か
り
ま
す
。
ま
た
、
ハ
ウ
ス
栽
培
に

は
欠
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
重
油
代
等
の

経
費
も
か
さ
み
ま
す
。
台
風
や
降
灰
な
ど
、

自
然
災
害
と
も
向
き
合
っ
て
い
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
マ
ン
ゴ
ー
栽
培
は
、
決

し
て
簡
単
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
作

物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

太
陽
の
光
を
い
っ
ぱ
い
に
浴
び
て
育
っ

た
指
宿
マ
ン
ゴ
ー
は
、
と
て
も
甘
く
、
な

め
ら
か
な
食
感
を
持
ち
、
独
特
の
甘
い
芳

香
を
放
っ
て
い
ま
す
。「
指
宿
マ
ン
ゴ
ー
」

を
食
べ
た
人
の
反
応
は
す
こ
ぶ
る
良
く
、

こ
の
品
質
こ
そ
が
、
私
た
ち
マ
ン
ゴ
ー
農

家
の
や
り
が
い
で
す
。

　

最
近
の
観
光
事
業
の
傾
向
と
し
て
、
観

光
客
ら
と
生
産
者
と
の
ふ
れ
あ
い
が
あ
り

ま
す
。
指
宿
の
美
し
い
畑
作
地
帯
の
風
景

を
観
光
資
源
と
し
て
生
か
す
べ
き
で
す
。

指
宿
を
訪
れ
る
観
光
客
に
、
生
産
現
場
で

「
本
物
の
味
」
を
食
べ
て
も
ら
い
た
い
。

そ
う
す
れ
ば
必
ず
、
指
宿
マ
ン
ゴ
ー
や
指

宿
の
「
食
」
の
フ
ァ
ン
が
増
え
る
と
信
じ

て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
消
費
者
に
「
指
宿
に

行
っ
て
み
た
い
」、「
指
宿
で
マ
ン
ゴ
ー
を

食
べ
て
み
た
い
」
と
思
わ
せ
る
努
力
も
必

要
で
す
。
つ
ま
り
、
観
光
と
農
業
の
融
合

と
、
消
費
地
で
の
販
売
促
進
活
動
は
同
時

進
行
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

指
宿
マ
ン
ゴ
ー
は
、
夏
に
旬
を
迎
え
ま

す
。
市
民
の
皆
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
、
消
費

地
の
皆
さ
ん
、
指
宿
マ
ン
ゴ
ー
の
気
品
あ

る
香
り
、
味
を
ぜ
ひ
ご
堪
能
く
だ
さ
い
。

①マンゴーは２㎝角に、タマネギは
薄切り、ニンニクとショウガはみ
じん切り、牛肉は１口大に切る。

②鍋にサラダ油をひき、タマネギに
塩を振り、あめ色になるまで炒め
る。ニンニク、ショウガ、牛肉を
加え炒める。

③②に白ワインを加えて煮立て、ア
ルコール分をとばし、トマトの水
煮、水、コンソメ、マンゴー、ガ
ラムマサラを加えて煮立てる。

④③にカレールーを入れ、煮込む。

■マンゴー　　　１個 
■タマネギ　　　１個
■ニンニク　　　１片
■ショウガ　　　１片
■塩　　　ひとつまみ
■牛肉　　　 　150ｇ
■白ワイン　大さじ２
■トマト水煮　 200ｇ
■水　　　　　600㏄
■コンソメ　　　１個
■ガラムマサラ　少々
■カレールー　 100ｇ

主
な
品
種

効　
　

能

　マンゴーに含まれるカリウム
は、ナトリウムの排出を促して
血圧の上昇を抑え、高血圧の予
防や、筋肉の収縮をスムーズに
する働きがあります。さらに、
腎臓に溜まりやすい老廃物の排
泄を促す働きがあります。

学　

名

栽
培
面
積
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生産量　58.8ｔ/年
（平成23年度）

アーウイン

学名／Mangifera indica L
和名／マンゴー
英名／Mango

その他
2%

熊本県
4%鹿児島県

12%

宮崎県
30%

沖縄県
52％

作り方 材料（４人分）

おすすめ

レシピ旬

問い合わせ先　農政課農政係　☎㉒2111（内線711）

市栽培面積　約4.9ha
市生産農家　11戸

（平成23年度）
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