
 カリフラワーのカレースープ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

カリフラワー １株
かぶ

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 

むきえび １００ｇ 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１個
こ

 カレー粉
こ

 小
こ

さじ１／２ 

じゃがいも 中
ちゅう

１個
こ

 けずりぶし 適量
てきりょう

 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／２本
ぽん

   

グリンピース ２０ｇ   

    

～ 作り方
つく かた

 ～ 

① けずりぶしでだしをとっておく。 

② カリフラワーは一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、むきえびはさっと水洗
みずあら

いしておく。 

玉
たま

ねぎはスライス、じゃがいも、人参
にんじん

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

③ 鍋
なべ

でだし汁
じる

を煮立
に た

たせ、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、じゃがいも、カリフラワー、むきえびの順
じゅん

に 

入
い

れ、煮込
に こ

む。 

野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、グリンピースと調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、味
あじ

を調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

カリフラワーは１１月
がつ

～３月
がつ

が最
もっと

も美味
お い

しい時期
じ き

の淡色
たんしょく

野菜
や さ い

です。 

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、この時期
じ き

に 

ぴったりの食材
しょくざい

です。 

 

 


