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今月の表紙
７月上旬に記録的な大雨が降り、身の危

険を感じた方も多かったと思います。今

月の特集は「まいにち防災」。常日頃か

ら無理なく防災に取り組める内容も紹介

してますので、ぜひ参考にしてみてくだ

さい。

【関連記事】４ページ～ 11 ページ

たか森
カフェより
お届け !!

曽於市の
旬を食べる。

カフェタイムメニュー充実‼
夏に飲みたくなる冷たいドリンクも新登場
です ！ ラテフラッペや、ヨーグルトスムー
ジー他オーガニックコーヒーメニューも増
えました。詳しくはホームページをご覧くだ
さい。

【あわせ薬味】
玉ねぎ…１/ ４個
大葉………２枚
みょうが…１個

第27食目
トマトと薬味たっぷりのせ白身魚の
ガーリックソテー

つくり方
❶ �トマトは５㎜角に、あわせ薬味は全て千切りにする。
    調味料をあわせる。
❷ �白身魚に塩・こしょう・小麦粉をまぶす。
❸ �フライパンにオリーブオイル・にんにくスライスを入れ、火に

かけて香りがたったら、白身魚を並べ、中まで火を通し両面こ
んがりと焼く。

❹ �ソテーした白身魚を器にうつし、トマトとあわせ薬味をたっぷ
りをのせて調味料をかけて完成！

材料（２人分）
白身魚切り身…２切れ
塩・こしょう…少々
小麦粉……………適量
オリーブオイル…適量
にんにくスライス…１/ ２片分
トマト………… １個

【調味料】
しょう油……大さじ３
酢……………大さじ１
砂糖…………小さじ１
白すりごま…小さじ２
おろしにんにく・・・少々
おろし生姜・・・少々

たか森カフェ　11時～16時営業　定休日：火曜・水曜（不定休あり）　財部町北俣5410-1　☎0986-28-6120
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