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晦匯晦 恂匯恂 輝湿議龍祇 食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

 

 

―青椒塞肉― 

 

6月，日本全国除了北海道都将迎来梅雨季节。期间持续

阴沉沉的天气，但梅雨也是夏天的开始。这个时候蔬果店和超

市的蔬菜柜台，毛豆、秋葵、茗荷、西葫芦等夏季蔬菜陆续上

市，四季常有的黄瓜、蕃茄和青椒等，原本就是夏季的当令蔬

菜，所以也更加新鲜。 

梅雨期间虽然身体容易疲乏，但也是希望多吃当令蔬菜，

精神饱满地迎接即将到来的夏天。所以这个月介绍使用上述夏

天的当令蔬菜之一青椒做成的菜肴。青椒和辣椒属同类但不

辣。成熟后变成红色，但在日本一般将成熟前收割的绿色辣椒

称作“青椒”。青椒富含维生素，是对身体很好的食材，但以

前却是在“孩子讨厌的蔬菜”中最先被提起的。不过因为改良

了品种，最近没有怪味的青椒增多了。 

 

 

 

 

 

［材料（2人份）］ 

青椒…6个  

肉末（猪肉、鸡肉、混合肉末等都可以）…300g  

洋葱…1/2个 鸡蛋…1个 面包粉…3大勺  

盐胡椒…少许 低筋面粉或淀粉…少许 油…适量 

［做法］ 

１．洋葱切成末，用淋上一层油的平底锅炒到蔫了后，消除余

热。 

２．在容器中加入1、肉末、鸡蛋、面包粉、胡椒，充分搅拌。

３．青椒竖着对半切，去除蒂和籽。 

４．在滤茶网等中加入低筋面粉或淀粉，将其洒满在3的内侧。

５．将2分成12等分塞入青椒中。 

６．平底锅中淋上一层油，放入5，两面稍稍煸炒后，青椒一

面在上，盖上锅盖用小火煎5分钟左右即完成。加上酱汁、

蕃茄酱或酱油等食用。 

※要烧至完全熟透。 

 

 
 

― ピーマン
ぴ ー ま ん

の肉
にく

詰
づ

め ― 

 

 6月
がつ

、日本
に ほ ん

は北海道
ほっかいどう

を除
のぞ

く全国
ぜんこく

で梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

を迎
むか

えます。鬱
うっ

陶
とう

しい日
ひ

が続
つづ

きますが、梅雨
つ ゆ

は夏
なつ

の始
はじ

まりでもあります。八百屋
や お や

や

スーパー
す ー ぱ ー

の野菜
や さ い

コーナー
こ ー な ー

には、えだまめ、おくら、みょうが、

ズッキーニ
ず っ き ー に

などの夏
なつ

野菜
や さ い

が並
なら

び始
はじ

めますし、年中
ねんじゅう

お馴
な

染
じ

みの

きゅうりやトマト
と ま と

、ピーマン
ぴ ー ま ん

なども、本来
ほんらい

は夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

なの

で、いっそう瑞
みず

々
みず

しくなります。 

 梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は体
からだ

もだるくなりがちですが、旬
しゅん

の野菜
や さ い

をたく

さん食
た

べ、来
きた

る夏
なつ

を元気
げ ん き

に迎
むか

えたいものです。という訳
わけ

で今月
こんげつ

は、前述
ぜんじゅつ

の通
とお

り夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

の1つであるピーマン
ぴ ー ま ん

を使
つか

った

料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します。ピーマン
ぴ ー ま ん

はとうがらしの仲間
な か ま

ですが辛
から

くあ

りません。完熟
かんじゅく

すると赤
あか

くなりますが、日本
に ほ ん

では熟
じゅく

す前
まえ

に収穫
しゅうかく

された緑色
みどりいろ

のものを一般的
いっぱんてき

に「ピーマン
ぴ ー ま ん

」と呼
よ

んでいます。

ビタミン
び た み ん

が豊富
ほ う ふ

で体
からだ

にとても良
よ

い食材
しょくざい

なのですが、従来
じゅうらい

“子
こ

ど

もが嫌
きら

う野菜
や さ い

”としてまず真
ま

っ先
さき

に挙
あ

げられたものでした。し

かし品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

により、最近
さいきん

はくせのない味
あじ

のピーマン
ぴ ー ま ん

が増
ふ

えて

います。 

 

［材料
ざいりょう

（ 2
ふた

人分
り ぶ ん

）］ 

ピーマン
ぴ ー ま ん

…6個
こ

  

挽
ひ

き肉
にく

（豚
ぶた

、鶏
とり

、合
あい

挽
び

きなどなんでも良
よ

い）…300g  

たまねぎ…1／2個
こ

 卵
たまご

…1個
こ

 パン
ぱ ん

粉
こ

…大
おお

さじ3  

塩コショウ
し お こ し ょ う

…少 々
しょうしょう

 薄力粉
は く り き こ

または片栗
かたくり

粉
こ

…少 々
しょうしょう

 油
あぶら

…適量
てきりょう

［作
つく

り方
かた

］ 

１．たまねぎはみじん切
ぎ

りにし、油
あぶら

をひいたフライパン
ふ ら い ぱ ん

でしん

なりするまで炒
いた

めた後
あと

、粗熱
あらねつ

を取
と

っておく。 

２．ボウル
ぼ う る

に1、挽
ひ

き肉
にく

、卵
たまご

、パン
ぱ ん

粉
こ

、塩コショウ
し お こ し ょ う

を入
い

れ、よ

く混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

３．ピーマン
ぴ ー ま ん

は縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、へたと種
たね

を取
と

り除
のぞ

く。 

４．茶
ちゃ

漉
こ

しなどに薄力粉
は く り き こ

または片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れ、3の内側
うちがわ

に振
ふ

るっ

てまぶしておく。 

５．2を12等分
とうぶん

してピーマン
ぴ ー ま ん

に詰
つ

める。 

６．フライパン
ふ ら い ぱ ん

に油
あぶら

をひき、5を並
なら

べ、両面
りょうめん

を軽
かる

く焼
や

いた後
あと

、

ピーマン
ぴ ー ま ん

の面
めん

を表
おもて

にし、弱火
よ わ び

で蓋
ふた

をして5分
ふん

程
ほど

焼
や

けばできあ

がり。ソース
そ ー す

やケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

、醤油
しょうゆ

などをかけて食
た

べる。 

※中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

しましょう。 




