
アレンジ石狩鍋スープ『石狩シャケナベイベー』を使ったアレンジレシピ③

☆スープカレー☆ ＜材料（3人前）＞
玉ねぎ　   　     120g　   キャベツ                           200g
人参　             　 80g        パプリカ（赤・黄）    各 30g
じゃがいも　   120g         ブロッコリー　               70g
なす　75g（3/4 本）   　  フランクフルト　         3 本
ゆで卵　1と 1/2個     　 鍋スープ　                 350ml
水　                 600ml   　  カレー粉　                 10g～
乾燥バジル　 0.25g     　ごはん　                         600g
レモン　        1/4個     　 サラダ油　                     少々

＜作り方＞
①玉ねぎは粗くみじん切り、キャベツはざく切りにします。人参は 7cm長のくし形に、パプリカは
7cm長の三角に切ります。ブロッコリーは小房に分け、なすは切り込みを入れて末広茄子にします。
②じゃがいもは皮つきのまま電子レンジ（600W）で約 3分加熱し、6等分に切ります。
③人参は電子レンジ（600W）で 1～ 2分加熱します。
④鍋に油を敷き、玉ねぎを炒めます。しんなりとしたらキャベツも炒めます。
⑤水と鍋スープ、③の人参、フランクフルトを加えて沸騰させます。
⑥沸騰したら、カレー粉、乾燥バジルを加えて味を調えます。
⑦油で、パプリカ、なす、ブロッコリー、じゃがいもを揚げます。
⑧器にスープと具材（人参、キャベツ、パプリカ、なす、ブロッコリー、じゃがいも、ゆで卵、
フランクフルト）をバランスよく盛りつけます。別皿のご飯に、レモン（くし形）を添えて完成。

一般社団法人石狩シェアハピシティ計画
Mail：info@ishikarishc.com

【レシピ開発協力】
北海道三笠高校調理部

◆アレンジ石狩鍋スープ『石狩シャケナベイベー』は以下のサイトからお買い求め頂けます！

↑　商品写真

【BASE】     https://shcpishikari.base.shop/
【minne】https://minne.com/items/38664997

↑ BASE ↑ minne↑ 調理写真

＜ポイント＞
・鍋スープと水の割合は 7：12 です。
・フランクフルトは丸ごと１本を入れていますが、食べやすい大きさに切って入れてもよいです。
  手軽に作るためにスープで煮ましたが、フライパンなどで両面を香ばしく焼いてもよいです。
・使用する具材はお好みのもので OK です。
・カレー粉で辛さを加減してください。辛いのが好きな方は、追加で一味唐辛子を入れてもよいです。


