
　　鮭のブイヤベース風カレー
౫મق�যীك
えび 5尾
あさり 15個
いか 1枚（胴）
ে鮭જりମ 2જれ
塩 少々
ブラックペッパー（あらびき） 少々
オリーブオイル 大さじ1
＜Ａ＞
　玉ねぎ 中1個（200g）
　セロリ 1/2本
　みじんજりにんにく 小さじ1
　みじんજりし峱岰が 小さじ1
カルダモン（パウダー） 小さじ1
白ワイン 300ml
トマトの水煮缶（カット） 1缶
水 850ml
カレールウ 5皿分
白飯 ి

　作り方

、えびはᅊを峪いてూワタをき、いかはຜを峪いて1Fm்にજり、鮭はຜとをき　【ڭ】 
　　　　峜と口大にજります。

。に塩、ブラックペッパーをஷります。玉ねぎ、セロリはみじんજりにします【ڭ】　【２】 

【３】　フライパンにオリーブオイルを熱し、＜Ａ＞を炒めます。しんなりとしたら【２】の魚介と
　　　　カルダモンを加え、さっと炒め合わせます。白ワインを注ぎ、沸騰したらフタをして弱火にします。

 【４】　あさりの口が開いたら、魚介類をいったん取り出します。

【５】　【４】のフライパンにトマトの水煮缶、水を加えてフタをして、沸騰してきたら弱火で20分煮込み、
　　　　崞ルな峓でします。

 【６】【５】をフライパンに戻して火にかけます。沸騰したら火を止め、刻んだカレールウを入れて溶かします。

【７】取り出しておいた魚介を戻し入れ、再び弱火で5分煮込みます。

【８】器に白飯を盛り、【７】のカレーをかけます。

　ワンポイント
　白飯はサフランライスにしてもよく合います。スライスアーモンドやパセリをふるのもオススメです。


