
煮たまご
調理時間

30分
中央 支部

❶たまごは冷蔵庫から出して常温に戻す。

❷鍋にⒶを入れ中火にし、ひと煮立ちしたら

火を止める。

❸別の鍋に湯を沸かし、沸騰したら、そっと

たまごを入れて中火で６～８分ゆでる。

❹❸の湯を捨て、すぐに冷水で卵を冷やし、

殻をむく。

❺たまごを❷に入れて冷蔵庫で味をなじませ

る。（ひと晩以上漬けてからが食べ頃です。）

※保存は冷蔵で４日くらい。

作 り 方

どのようなときに作る料理ですか？

昔は、どの家庭でも庭先でにわとりを飼っていました。

日持ちがして、中まで味がしみこみ味もよく、作り置きをして、いろいろな料理の

トッピングとして使います。

たまご …………………………10個

めんつゆ（ストレート） 200㏄

Ⓐ　
　しょうゆ ………… 大さじ２

みりん …………………50㏄

砂　糖 …………… 大さじ２

材 料 10個分

※漬け置き時間を除く。

●沸騰した湯にそっとたまごを
入れる。

●漬け汁は先に作って冷まして
おく。

●袋に卵と漬け汁を入れて軽く
もみ、まんべんなく漬かるよ
うに空気を抜いて、口を閉じ
る。

調理のワンポイント
Point

ジャンピーカップ キーマ焼きカレー
調理時間

60分
久米支部

【 キーマカレー 】
❶サラダ油をフライパンに入れ、玉ねぎを炒
める。
❷強火で❶が透明になったら合い挽き肉を入
れ炒める。
❸トマトを加え、よく炒める。
❹火を止めて、キーマカレーの素を加え、水
気がなくなるまで炒める。
❺❹にピーマンを入れて軽く炒め合わせる。

【 ジャンピーカップ 】
❶ジャンボピーマンを半分に切り、種を取る。
❷❶にキーマカレーを入れチーズを散らす。
❸200℃のオーブンで20分位焼く。（チーズ
に焼き色がつく位）

作 り 方

どのようなときに作る料理ですか？

ジャンボピーマンが採れる季節。
ジャンボピーマンを食べ尽くすには
ぴったりです。
（中も外もジャンピーづくし）

玉ねぎ（みじん切り）……………400g
合い挽き肉 ……………………300g
トマト（１㎝角に切る） ………… １個
サラダ油 ………………… 大さじ２
ジャンボピーマン（カップ用）… ３ヶ
（半分に切り種を取っておく）

ジャンボピーマン（カレー用）… １ヶ
（５～７㎜角に切る）

ドライキーマカレーの素 …… ２袋
（S&Bパウダールウなど何でもでもよい）

とろけるチーズ ……………… 適量
※お好みで香辛料（クミン、コリアンダー、カレー
　粉）などを足してもおいしく作れます。

材 料 ４人分

●ジャンボピーマン（ジャン
ピー）を器に使う。

●ジャンボピーマンは生でも食
べられますが、火を通すこと
で甘味が増し、ピーマンが苦
手な人でも、たくさん食べら
れます。

調理のワンポイント
Point
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