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世界的長
寿の村と

して知ら
れる中国

奥地の秘

境「巴馬
」で常食

されるの
が、この「

麻の実」。

それを裏
付けるよ

うな、栄
養たっぷ

りのスー
   

パーフー
ドとして

今、注目
されてい

ます！
バーマ

いつものお粥も麻の実が入るとコクが出
て栄養バランスもアップ

麻の実雑穀粥
※このレシピはベジタリアン対応です。 

■材料（2人分） 
玄米 …1/2合 
雑穀（好きなものを好みで） …1/4合 
麻の実ナッツ …1/4合 
水 …1L 
塩 …適量 
麻の実油 …適量 

■作り方 
1 洗って一晩浸水した玄米と雑穀を鍋に入れ、
水と塩も加えて火にかける。沸騰したら蓋を
して弱火で40分炊き火を止める。
2 1を10分蒸らしたら麻の実ナッツを加えて
かき混ぜできあがり。 

家でも簡単に作れちゃう、丸ごと麻の
実のベジバター。パンやホットケーキ
と一緒に♪

ヘンプバター
※このレシピはベジタリアン対応です。 

■材料 
麻の実ナッツ …200g 
麻の実油 …40ml 
塩 …少々 

■作り方 
すべての材料をミキサーに入れ、混ぜ合わ
せる。（ミキサーがない場合はすり鉢で） 

ヨーグルト＆食物繊維でおなかスッキリを目指そう！

麻の実ナッツのヨーグルトパフェ
 

■材料（2人分） 
玄米フレーク …1カップ 
プレーンヨーグルト …1と1/2カップ 
ドライフルーツ …適量 
麻の実ナッツ …大さじ２～４ 
ミント・麻の実粉・
はちみつなど …お好みで 

■作り方 
1　器にドライフルーツ、ヨーグルト、麻の実ナッツ、玄米
フレークを重ねながら盛る。
2　ミントを飾る
※パフェに麻の実粉を加えるとより食物繊維＆ミネラルが
たっぷり取れます。ハチミツやオリゴ糖をあわせるとさら
に美味しく効果的に。 

ドリンクとしては勿論、カレー
やシチューの隠し味に♪

ヘンプミルク
※このレシピはベジタリアン対応です。 

■材料 
麻の実ナッツ …100ｇ 
水 …200cc 

■作り方 
1 麻の実ナッツと水をミキサーに
10秒かけ、鍋に移し40℃まで温め
る。
2 漉し器でこしてできあがり。好
みで甘味やフルーツを加えても。
※残った固形分は炒って水分を飛
ばすとおからのようになります。ハ
ンバーグなどの生地に混ぜたり和
え物にしたりと料理に活用できま
す。 

いつものお粥も麻の実が入るとコクが出
て栄養バランスもアップ

麻の実雑穀粥
※このレシピはベジタリアン対応です。 

■材料（2人分） 
玄米 …1/2合 
雑穀（好きなものを好みで） …1/4合 
麻の実ナッツ …1/4合 
水 …1L 
塩 …適量 
麻の実油 …適量 

■作り方 
1 洗って一晩浸水した玄米と雑穀を鍋に入れ、
水と塩も加えて火にかける。沸騰したら蓋を
して弱火で40分炊き火を止める。
2 1を10分蒸らしたら麻の実ナッツを加えて
かき混ぜできあがり。 

毎日食べたいビタミン豊富な青菜＋麻の実　

ゴマも加えてさらに美味しくヘルシー

青菜の麻の実ナッツ合え
※このレシピはベジタリアン対応です。 

■材料（４人分） 
青菜（ホウレンソウなど） …300ｇ 
麻の実ナッツ …大さじ4 
すりゴマ（白） …大さじ3 
〈A〉砂糖
　　 しょうゆ
　　 みそ
　　 練りからし
　　 だし汁 …小さじ1と1/2
…小さじ1と1/2
…小さじ1と1/2
…小さじ１
…大さじ1 

■作り方 
1　青菜をゆでて冷やし、4cmほどに切り、水気をきる
2　残りの材料をよく混ぜ合わせて、1の青菜を加えて和える 
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