
8 servings 60 minutes

1.生姜を0.5cmくらいに切ります。ねぎの青い部分を切って
おきます。

2.大根を一口サイズの乱切りにします。 
3.手羽先、手羽元、1,2の材料を入れ、水や調味料をすべて炊
飯器に入れます。水の量や塩加減はご自宅の炊飯器の大き

さに合わせて調整してください。

4.すべての材料が入りましたら、炊飯器の炊飯ボタンを押し
ます。

5.炊飯器の中が沸騰し、蒸気が出てきたら、設定をキャンセ
ルして、保温に変更します。この時ずっと炊飯モードだ

と、炊飯器の水分がなくなるまで調理し続けますので、

      十分気をつけてください。 
1.そのまま一晩保温で置くと、翌日には手羽のお肉がほろほ
ろのボーンブロススープが出来上がります。

DIRECTIONS

NOTES
そのままお飲みいただいたり、このスープを使ってつみれ鍋、鳥団子鍋、味噌を入れて

ボーンブロス味噌汁(グラスフェッドバターを加えると味噌バター味噌汁で本当に高級

味噌汁に変わります。)、麺を一緒にボーンブロスラーメン、そのスープを使って炊き

込みご飯などいろいろな方法でお使いください。手羽もお肉をほぐして、バンバンジー

サラダや焼きめしの具材などに使ってもおいしいですよ。

炊飯器を使った簡単

手羽先ボーンブロススープ

材料
手羽元 or 手羽先 1kg

水　2リットル

塩　適宜 10g 前後

無添加　鰹 or 昆布だし

昆布　20cm x 2

生姜　100g

長ねぎ　2-3本



8 servings 60 minutes

1.  豆腐をキッチンペーパーで軽く水切りし、2cm角に切る。
2.  フライパンにこめ油を熱し、しょうがを入れて香りを立たせる。
3.  香りが出たら豚ひき肉を加え、中火でポロポロになるまで炒める。
4.  ボーンブロススープ・だし顆粒・オイスターソース・めんつゆを加
え、軽く煮立たせる。

5.  豆腐を加え、弱火で3〜4分ほど煮て味をなじませる（崩さないよう
にやさしく）。

6.  水溶き片栗粉を少しずつ加えながら全体を混ぜ、とろみを調整す
る。

7.  火を止めてごま油をひとまわしし、ねぎを加えて軽く混ぜる。

DIRECTIONS

NOTES
ボーンブロス×しょうが → 胃腸を温め、コラーゲン吸収を助けます。

炒め物にはこめ油、香り付けには最後にごま油。(調理のタイミングで油の酸化を防ぎ

香りも豊かに。私はたまに、餃子の種が余った時にこのマーボー豆腐をひき肉の代わり

に使ったりします。

ボーンブロススープを使った簡単

白マーボー豆腐

材料

豚ひき肉 … 150g、木綿豆腐 … 1丁（約300g）

ボーンブロススープ … 200ml

無添加だし顆粒 … 小さじ1/2

オイスターソース … 小さじ2、めんつゆ … 大さじ1〜1.5

こめ油 … 小さじ2（炒め用）、ごま油 … 小さじ1（仕上げ用）

しょうが（すりおろし） … 小さじ1〜2 

ねぎ（みじん切り） … 大さじ2〜3（仕上げ用）

水溶き片栗粉 … 片栗粉大さじ1＋水大さじ2







かんたんナメロウかんたんナメロウ

野菜を準備

ネギと紫蘇を細かく刻み、しょうがをすりおろし

ます。

魚を切る

刺身用の魚を小さな角切りにするか、薄切りにし

たものを細かく切ります。

材料を混ぜる

刻んだネギ、大葉、しょうが、ごま油、味噌、醤

油またはを加えます。

刻みながら混ぜる

魚とすべての材料を一緒にし、さらに刻みながら

混ぜていきます。

仕上げ

ごまを上から散らします。

お皿に盛り付けて、クラッカーなどにのせて召し

上がるか、大葉を巻いてお楽しみください。ご飯

にのせてお茶漬けとしてもたのしめます。

材料
刺身用の魚（いなだ、ぶり、あ

じ、ヒラマサなど）200-300g

ネギ（スライス）大さじ3

しょうが（すりおろし）大さじ2

ごま油 大さじ3

醤油　大さじ２

みそ  大さじ１

ごま 大さじ1

味噌（味噌発酵の大豆ペースト）2

大さじ

大葉（スライス）2大さじ

大葉　盛り付け用

   作り方

P R E P A R A T I O N :  1 5  M I N
C O O K I N G  :       1 0  M I N
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