
 

 

「八戸海自カレー」 

 

※写真のライスは、郷土料理のいちご煮を炊き込んだピラフですが、白米でも

美味しくいただけます。 

 

材 料（４人分） 

 

いか 

帆立貝柱 

海老 

あさり貝 

白ワイン 

バター 

 

キャベツ 

セロリ 

人参 

りんご 

水 

 

玉葱 

サラダ油 

 

カレールウ 

とんかつソース 

トマトピューレ 

チャツネ 

 

にんにく 

イカ墨ペースト 

バター 

 

２杯 

８個 

６個 

８０ｇ 

少量 

１０ｇ 

 

３００ｇ 

４０ｇ 

１００ｇ 

１/２個 

６００ｃｃ 

 

３００ｇ 

大さじ１ 

 

２８０ｇ 

大さじ２ 

大さじ２ 

２０ｇ 

 

１０ｇ 

少量 

１０ｇ 

 

イカやホタテなどの海の幸を加え

たカレールーに、いかすみソースを

アクセントで加えた八戸らしさが

感じられる味わい深いカレーライ

スです。 



 

 

 

 

写 真※ 説 明 

 

① シーフード（イカ、帆立貝柱、海老、

あさり）を準備する。 

イカは輪切り、帆立貝柱は大きさによ

り１/２にカット、海老の大きいもの

は背腸を取り、各魚介類に白ワインを

振りかけ、なじませておく。 

 

② キャベツは芯を取り鍋に入る大きさ

にカット、セロリは葉ごと５ｃｍ程

度にカット、人参は皮を剥き３ｃｍ

程度にカット、りんごはくし型にカ

ットし、鍋に食材が浸るほどの水(６

００ｃｃ程度)を入れ約３０分煮る

（煮詰まってきたら水を足す）。 

 

③ ②で煮た野菜は冷ました後、汁ごと

ミキサーにかける。 

 

④ 鍋にサラダ油を引き、サイの目に切

った玉葱を中火から弱火で飴色にな

るまで炒める(約２０～３０分)。 

 

⑤ ①の魚介類をバターで炒める。（※イ

カの腑を入れるとよりいっそうコク

が出ます） 



 

 

 

⑥ ③の野菜と④の玉葱を鍋に入れ、火

にかける。煮立ったら火を止め、カ

レールウを入れ、溶かす。 

カレールウを入れた鍋に各調味料

(とんかつソース・トマトピューレ・

チャツネ)を入れ一煮立ちさせて火

を止め、⑤で炒めた魚介類を加え混

ぜ合わせる。 

 

⑦ バターでみじん切りにしたにんにく

を炒め、イカ墨ペーストと⑥の出来

上がったカレー約８０ｃｃを入れ、

混ぜ合わせ火を止める。 

 

⑧ 炊き上がったご飯とカレーを器に盛

り、カレーの上にお好みの量のイカ

墨ソースを掛け、完成！ 

コツ・ポイント 

 

・各シーフードはバターで軽くソテーす

る（炒めすぎると身が固くなるため）。 

・玉葱は飴色になるまでじっくりソテー

する。 

・キャベツ、セロリ、りんご、にんにく

を柔らかくなるまで煮て、汁ごとミキサ

ーにかけ、食材の旨味を余すことなく使

用する。 

 

 

「八戸海自カレー」に関するご質問等がありましたら、海上自衛隊第

２航空群広報室（０１７８－２８－３０１１（内線：２３３１））ま

でお問い合わせください。 

 


