
作品名 さば泳ぐ、ミルクカレー 

ポイント ホワイトソースをカレー風味にし、まろやかな辛みにすることで、辛いのが苦手な人、牛

乳の苦手な人でも食欲をそそる一品にしました。 

魚を使って簡単に作りたいと思い、安価で手軽に調理でき、癖がなく栄養も豊富なさば缶

詰を使用し、おいしく仕上げました。 

材料 

4 人分 

牛乳 500ml 

〈バターライス〉 

米・・・・・・2 合 

バター・・・・20g 

枝豆（冷凍）・80g 

塩・・・・・・1g 

こしょう・・・少々 

〈ミルクカレー〉 

玉ねぎ・・・・・1 個 

パプリカ(赤）・・1 個 

にんにく・・・・1 かけ 

コーン(缶詰）・・100g 

サラダ油・・・・小さじ 2 

塩、こしょう・・少々 

バター・・25g 

薄力粉・・大さじ 1+小さじ 2 

牛乳・・・500ml 

ブイヨン(固形)・ 2 個 

白ワイン・・・・大さじ 1 

ローリエ・・・・1 枚 

カレー粉・・・・小さじ 2 強 

 

塩、こしょう・少々 

さばの水煮（缶詰） 

・・・3 缶（570g） 

作り方 

① 米をとぎ、適量の水とバターを入れて炊飯器で炊く。炊き上がったら枝豆を加え、塩、
こしょうで味を調える。 

② 玉ねぎは粗くみじん切り、パプリカは 1.5cm 角に切る。にんにくは細かくみじん切り
にする。 

③ フライパンにサラダ油を入れ、にんにくを炒めて香りが出たら、玉ねぎ、パプリカ、コ
ーンを入れて軽く炒める。塩、こしょうをふる。 

④ 鍋にバターを入れて火にかけ、溶けてきたら薄力粉を加えてゴムベラで焦がさないよう
によく炒める。牛乳を少しずつ加えて泡立て器で混ぜ合わせる。 

⑤ 別の鍋に 100ml の水とブイヨンを入れ火にかけ、溶かす。 
⑥ ④に⑤と白ワイン、ローリエを加えてとろみがつくまで煮る。カレー粉を加えてよくな

じませる。 
⑦ ⑥に③とさば缶を入れて、弱火で加熱する。塩、こしょうで味を調える。 
⑧ ①のバターライスを茶碗を使ってドーム型に器にのせ、ミルクカレーを盛る。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


