
石巻市食育 

秋野菜レシピ 

ブロッコリーのカレースープ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

＜材料／２人分＞ 

 ブロッコリー   ８０ｇ 

 キャベツ     ６０ｇ 

 人参       ２５ｇ 

 豚ひき肉     ５０ｇ 

 水        3００ｃｃ 

 カレー粉     小さじ 1 

 オイスターソース 小さじ 1 

 中華だしの素   小さじ 1 

 
ブロッコリーにはビタミン C がたくさん！ 

苦手な野菜もカレー風味で食べやすくなります♪ 

とまとまっき 

＜作り方＞ 

１ ブロッコリーは 1 口大の大きさに切る。 

キャベツ、人参は 1ｃｍ角に切り、豚ひき肉はさっと

炒めておく。 

２ 鍋にキャベツ・人参・水を入れ、ひと煮たちしたらひ

き肉・カレー粉を加えて中火で 10 分ほど煮る。ブロ

ッコリーを加え軽く火が通ったらオイスターソースと

中華だしの素で味を調える。 

[1 人分／91kcal、食塩相当量 1.1ｇ、野菜重量８2ｇ]  
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