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野菜たっぷり！半熟卵の
スパイシートマト煮
●調理時間/約20分 ●カロリー/337kcal（１人あたり）

2026.03.21③※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶ 玉ねぎ・ピーマンはみじん切りにする。	
❷ フライパンやスキレットにオリーブオイルを熱し、種を取った唐辛子を炒め、①を加えて炒める。
❸ しんなりしたら完熟カットトマト・砂糖・カレー粉を加えて7分ほど煮込む。塩と黒こしょうで味を調える。
❹ ③に卵を落とし、蓋をしてお好みの固さになるまで加熱する。
❺ お好みのパンをつけて食べる。(食べる分取り分けても◎)	

※写真はイメージです。

【材料2人分】 
砂糖····························································· 小さじ1
カレー粉······················································ 小さじ2
塩·····························································小さじ1/3
黒こしょう··························································少々
オリーブオイル··········································· 大さじ1
※唐辛子、カレー粉はお好みで調整してください。

お好みのパン····················································適量
完熟カットトマト··············································200g
玉ねぎ··························································· 1/4個
ピーマン·····························································1個
卵········································································2個
唐辛子(辛いものが苦手な方は無しで)·············1本


