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15P　にいがた

気室

つるっとむける
ゆで卵を作りた～い！ 編

新鮮な卵で

今
回
、
一
番
き
れ
い
に
む
け
た
の
は
、
ゆ
で
る

前
に
穴
を
あ
け
お
湯
か
ら
ゆ
で
る
方
法
だ
っ
た
。

ま
た
、
穴
を
あ
け
て
も
水
か
ら
ゆ
で
た
場
合

は
少
し
む
き
に
く
か
っ
た
た
め
、
穴
を
あ
け
る

だ
け
で
な
く
、
お
湯
か
ら
ゆ
で
る
の
も
重
要
だ

と
わ
か
っ
た
。
無
理
だ
と
思
っ
て
い
た
新
鮮
な

卵
で
も
、
少
し
の
工
夫
で
上
手
に
む
け
る
よ
う

に
な
る
の
で
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

実
験
を
終
え
て
の
感
想

冷蔵庫から出して
10分置いておく

（画びょうなどで）

ひびや穴を
あけるのは
ココの

とがってない方

卵はそのまま 卵に穴をあける

注意

ゆで卵を作って殻をむこうとしてもうまくいかず、もったいないなと思ったり、
イラっとしてしまったり…。特に新鮮な卵は、ゆで卵にすると殻がむきにくいようです。
少しでも無駄なく食べるために、つるっとむく方法を試してみました。

⃝殻に白身がかなりくっつく
⃝ボコボコになって、もうヤダ！
⃝�バリンと殻をむいたら白身が
深く取れてしまった
⃝�なかなかむけないので�
時間がかかる

⃝�①よりはむけるが、�
白身はくっついてくる

⃝�殻がむけても薄皮が残ってしまう
⃝�薄皮をむくと白身もはがれてしまう
⃝�油断すると大きく白身が�
はがれてしまう

⃝�白身もついてくることなく�
きれいにむけやすい

⃝�薄皮が白身に残って、�
丁寧にむかないと白身が�
割れてしまいそうになる

⃝�少し殻をはがしただけで�
つるっとむける
⃝�薄皮もほとんど残らない、
残っても簡単にむける
⃝�きれいにむけて気持ちよい！

新鮮な卵の白身には二酸化炭素（CO₂）がたく
さん含まれています。加熱するとCO₂が膨張し、
白身が押しつけられ、薄皮に張り付いてしまう
ので、むきにくくなります。CO₂は保存してい
るうちに卵の外に排出されるので、日数が経っ
た卵は、むきや
すくなります。
卵に穴をあける
のも同じ効果が
あります。

検証…水で5分冷やした後にむいてみた
①そのままを水からゆでる ②穴をあけ水からゆでる ③そのままをお湯からゆでる ④穴をあけお湯からゆでる

▲コープの卵は新鮮な状態を保ち、
組合員のもとに届けられます

実験…�下準備をしてから�
4つの方法でゆでてみた

沸騰したお湯の中に
そっと卵を入れて10分ゆでる

鍋に卵がかぶるくらいの水を入れて
火にかけ、沸騰後7分ゆでる

※ゆで時間は、気温や卵の温度でも変わります

7分 8分 9分 10分 11分

穴をあけた卵をお湯からゆで、沸騰
してから、7分後から1分間隔で取り
出して違いを確認しました。ゆで卵
はやわらかいより、固めの卵がむき
やすかったです。

ゆで時間で黄身の固さは
どう変わるのか

おまけ実験
新鮮な卵で作った
「ゆで卵」はむきにくい

水からゆでる お湯からゆでる
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しっとりやわらかく
食べた～い！編

鶏ムネ肉を

コープデリ
にいがた
編集委員会発

一
番
し
っ
と
り
や
わ
ら
か
に
な
っ
た
の
は
、

砂
糖
＋
塩
水
漬
け
し
た
鶏
ム
ネ
肉
。
漬
け
時
間

も
1
時
間
と
短
く
、
材
料
も
家
庭
に
あ
る
も
の

だ
け
な
の
で
簡
単
。
鶏
ハ
ム
み
た
い
で
、
そ
の

ま
ま
焼
い
た
だ
け
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
し

サ
ラ
ダ
に
使
え
そ
う
。
玉
ね
ぎ
の
す
り
お
ろ
し

漬
け
は
、
す
り
お
ろ
し
が
少
し
大
変
だ
け
ど
、

漬
け
込
ん
だ
玉
ね
ぎ
も
一
緒
に
炒
め
物
や
煮
込

み
料
理
に
使
用
で
き
る
と
高
評
価
。
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
漬
け
は
、
10
分
と
短
い
時
間
で
や
わ
ら
か
く

す
る
こ
と
が
で
き
る
し
、
も
う
少
し
多
め
の
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
を
塗
り
パ
ン
粉
を
つ
け
て
揚
げ
焼
き

に
し
て
も
よ
さ
そ
う
。

ど
の
下
ご
し
ら
え
方
法
も
、
下
ご
し
ら
え
な

し
の
鶏
ム
ネ
肉
よ
り
も
パ
サ
つ
き
は
な
く
格
段

に
や
わ
ら
か
く
な
っ
た
。
作
る
時
間
や
メ

ニ
ュ
ー
に
よ
っ
て
、や
り
方
を
選
ん
で
み
て
ね
。

実
験
を
終
え
て
の
感
想

低カロリーでヘルシー、価格も安くてとても魅力的な鶏ムネ肉。
でも、調理したらパサパサになってしまった、と残念な気持ちになったことはありませんか？　
そこで、しっとりやわらかな鶏ムネ肉にする方法を試してみました。

歯ごたえがあって、

プリプリしている とてもしっとりして
やわらかくなった

玉ねぎの風味と
香ばしさもあるね

10分漬けるだけで
パサつきを感じず、お手軽

パサつきがまったくなく、�
今回の実験の中で一番やわらかい

まわりは少しかたいが、�
中はやわらかくしっとりしている

マヨネーズの味は
ほとんどしない

塩味があって
そのままで
おいしい！

パサつきは
ない

実験…鶏ムネ肉を3つの方法で漬けてみた

検証…焼いて食べてみた

※�マヨネーズに含まれる酢の効果で、お肉をや
わらかくし、乳化した小さな油で表面をコー
ティングすることで、水分や旨みを閉じ込める

※�玉ねぎに含まれている酵素には、たんぱく質を
分解し、お肉をやわらかくする効果がある�
（キウイやパイナップルにも同様の酵素がある）

※�砂糖と塩が作用して、肉に入り込んだ水分を外
に出にくくする保水効果があるといわれている

肉300gに対して、大さじ1のマヨネー
ズを全体に揉み込み、10分漬ける

❶マヨネーズ漬け
肉300gに対して、水30㏄・砂糖3g・
塩3gを溶かした水に入れて揉み込み、
1時間漬ける

❷砂糖＋塩水漬け
肉300gに対して、玉ねぎ（1/2個）の
すりおろしに一晩（約8時間）漬ける

❸玉ねぎすりおろし漬け

下ごしらえした鶏ムネ肉を、ホットプレートで
焼いて、味・食感・やわらかさを比較しました

そのまま ③玉ねぎ
　すりおろし漬け

②砂糖＋
　塩水漬け

①マヨネーズ
　漬け


