
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パイン入り 
ボーンブロススープ 

材 料  

１人分         市販のｽﾗｲｽ缶の場合(4 人分) 

ﾊﾟｲﾝ･ｸﾗｯｼｭ缶果肉         ３０ｇ     ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ ３枚 

鶏むね軟骨               ５０ｇ              ２００ｇ 

鶏皮                 ３７.５ｇ              １５０ｇ 

塩麴                    １０ｇ              大さじ２ 

玉ねぎ                  ５０ｇ        １個(２００ｇ) 

人参                    ５０ｇ              ２００ｇ 

舞茸                 １２.５ｇ                ５０ｇ 

オリーブオイル            ３ｇ               大さじ１ 

おろしにんにく(ﾁｭｰﾌﾞ) １.２５ｇ              小さじ１ 

水                  約１５０ml            約３カップ 

ローリエ               １/４枚                  １枚 

塩                        適宜                  適宜 

黒胡椒                    適宜                  適宜 

グリンピース              ５ｇ                ２０ｇ 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を切

っておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切りに

しておく。） 

ボウルに鶏むね軟骨と鶏皮を入れ、塩麴を絡めて

おく。 

玉ねぎは１cm 幅の薄切り、人参は２cm 幅のいち

ょう切りにしておく。 

舞茸は小さめに手で裂いておく。 

２．熱した鍋にオリーブオイルを入れ、半量の玉ねぎを

炒める。 

玉ねぎが透明になったら、１の鶏むね軟骨と鶏皮・

にんにくを加え、鶏肉に焼き色を付ける。 

４．全ての具材が柔らかくなったら、塩・黒胡椒で味

を調える。 

器に盛り、グリンピースを散らしたら完成。 

３．全体に油が絡んだら、ひたひたになる様に水を入

れ、残りの玉ねぎ・人参・舞茸・パイン･クラッシュ

缶果肉・ローリエを加える。 

灰汁を取りながら２０分煮込む。（４０分程煮込む

と栄養面では効果的です。） 

カレールーを入れて「チキンカレー」に、トマトソース

を入れて「トマトスープ」に、ご飯を入れて「雑炊」に

するなど、アレンジ自在です。 


