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虚
無レシピ
と
は

極
限
ま
で
無
駄
を
省い
たレシピ
で
あ
る
。

限
ら
れ
た
材
料
と

限
ら
れ
た
時
間
で

ど
れ
だ
け
手
間
を
か
け
ず

ど
れ
だ
け
対
価
を
払
わ
ず

ウマい
も
ん
を
食
う
か
。

こ
れ
は「
現
代
の
錬
金
術
」で
あ
り

「
究
極
の
サバイバル
飯
」で
も
あ
る
。
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①
材
料
が
虚
無
で
も
作
れ
る
。

家
に
いつ
も
た
く
さ
ん
食
材
が
あ
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
。

冷
蔵
庫
が
空っ
ぽ
だ
け
ど
、

買
い
物
に
行
き
た
く
な
い
日
も
あ
る
。

そ
れ
で
も
、食
べて
い
か
ね
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
。

「
具
が
な
く
て
も
、こ
こ
ま
で
で
き
る
」って
の
を

極
限
ま
で
突
き
詰
め
た
の
が「
虚
無レシピ
」。

ほ
ぼ
調
味
料
だ
け
で
作
れ
る
の
に
、

「
ほ
ん
と
に
具
な
し
？
」と
びっ
く
り
す
る
ウマさ
。

も
ち
ろ
ん
、こ
こ
に
自
由
に
好
き
な
具
材
を
入
れ
て
も
Ｏ
Ｋ
。

アレンジ
無
限
大
。そ
ん
なレシピ
。

「
虚
無
」に
は

３
つ
の
意
味
が
あ
る
。

□材料が（ほぼ）調味料のみ！
□使う食材は、多くても１～２品

玉ねぎをいっさい使わない
トマトパスタ
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②
心
が
虚
無
で
も
作
れ
る
。

な
ん
だ
か
う
ま
く
い
か
な
かっ
た
日
、

ど
う
し
て
も
や
る
気
が
出
な
い
日
、

死
ぬ
ほ
ど
酒
を
飲
ん
だ
翌
日
…
…
。

「
今
日
は
、も
う
無
理
」って
な
る
と
き
は
誰
に
だって
あ
る
。

そ
れ
で
も
、食
べて
い
か
ね
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
。

そ
ん
な
日
は「
頑
張
る
の
も
最
低
限
で
いい
じ
ゃ
ん
」って
の
を

極
限
ま
で
突
き
詰
め
た
の
が「
虚
無レシピ
」。

パック
ご
は
ん
だって
立
派
な
自
炊
だ
し
、

フ
ライ
パン
か
ら
そ
の
ま
ま
食
べる
日
が
あって
も
いい
は
ず
。

意
識
低
い
と
か
、邪
道
と
言
わ
れ
よ
う
が
、ウマい
も
ん
は
ウマい
。

味
が
見
た
目
に
まっ
た
く
比
例
し
な
い
。そ
ん
なレシピ
。

□（ほぼ）数分で完成
□洗い物も最低限

のっけるだけ！
こういうのも立派な自炊です。
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③
財
布
が
虚
無
で
も
作
れ
る
。

世
の
中
、値
上
げ
ラッシュで
、物
価
は
上
が
る
一
方
。

給
料
日
前
は
、特
に
お
財
布
が
さ
み
し
い
。

そ
れ
で
も
、食
べて
い
か
ね
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
。

で
き
る
だ
け
節
約
し
た
い
。

で
も
、少
し
で
も
ウマい
も
ん
を
食
い
た
い
。

「
安
い
食
材
を
、調
味
料
と
調
理
法
で
ウマ
く
す
る
」って
の
を

極
限
ま
で
突
き
詰
め
た
の
が「
虚
無レシピ
」。

と
き
に
は
、意
外
な
食
材
の

「
え
？　
お
前
、こ
ん
な
ウマかっ
た
ん
？
」って
い
う

新
た
な
一
面
に
も
びっ
く
り
す
る
は
ず
。

全
然
ひ
も
じ
い
感
じ
が
し
な
く
て
、

な
ん
な
ら
味
は
貴
族
級
。そ
ん
なレシピ
。

□（ほぼ）１食 100 円以下

エビ使ってないのに
エビマヨ
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あ
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

「
今
日
は
も
う
何
も
で
き
な
い
」
と
か
、

「
二
日
酔
い
で
死
ぬ
ー
」
と
か
。

あ
あ
あ
あ
あ
、
虚
無
…
…
っ
て
日
。

で
も
、
ど
ん
な
に
虚
無
で
も
、
腹
は
減
る
ん
で
す
よ
ね
。

人
は
、
食
べな
い
と
生
き
て
い
け
な
い。

…
…
と
い
う
わ
け
で
、

「
い
か
に
少
ない
材
料
と
手
間
で
、い
か
に
ウ
マ
イ
も
の
を
作
る
か
」

を
、
極
限
ま
で
突
き
詰
め
た
の
が
、
こ
の
本
で
す
。

中
に
は
、「
こ
れ
、
料
理
っ
て
呼
ん
で
い
い
の
？
」

っ
て
い
う
も
の
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
い
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
た
ま
に
は
こ
う
い
う
の
だ
っ
て
。

虚
無
な
と
き
こ
そ
、
ウ
マい
も
ん
食
い
た
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

華
や
か
な
だ
け
が
料
理
じ
ゃ
な
い
で
す
。

「
食
べ
る
」
っ
て
、
日
常
で
あ
り
、
生
き
る
こ
と
。

いつ
も
料
理
に
た
く
さ
ん
時
間
を
か
け
ら
れ
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
し
、

そ
も
そ
も「
手
間
を
か
け
た
か
ら
、必
ず
お
い
し
い
」と
い
う
わ
け
で
も
な
い。

「
今
あ
る
も
の
で
、
お
い
し
く
す
る
」
の
も
、

忙
し
い
日
々
を
生
き
て
い
く
上
で
、
大
事
な
ス
キ
ル
だ
と
思
い
ま
す
。

加
え
て
、
と
て
も
大
事
な
こ
と
が
1
つ
。

虚
無
レ
シ
ピ
は
、
食
材
や
工
程
を
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
削
ぎ
落
と
し
た

究
極
の
「
引
き
算
レ
シ
ピ
」
で
す
。

逆
に
言
え
ば
、
何
を
足
し
て
も
ア
レ
ン
ジ
自
在
と
い
う
こ
と
。

 

見
た
目
は
全
然
映
え
ま
せ
ん
。

で
も
、
味
は
ま
っ
た
く
虚
無
で
は
な
い
の
で
ご
安
心
を
。

ぶっ
ち
ゃ
け
、
俺
（
あ
、
俺
じ
ゃ
な
く
て
酔
っ
払
い
の
料
理
研
究
家
）
が
出

し
て
い
る「
至
高
シ
リ
ー
ズ
」よ
り
ウ
マい
か
も
、と
思
う
も
の
も
あ
り
ま
す
。

む
し
ろ
ウ
マ
す
ぎ
て
、
虚
無
が
解
け
ま
す
。

と
い
う
わ
け
で
、
何
が
言
い
た
い
か
と
い
う
と
、

日
本
中
の
虚
無
な
奴
ら
を
、
虚
無
な
俺
が
救
い
た
い。
以
上
。

 

虚
無
お
じ
さ
ん
こ
と
、
リュ
ウ
ジ

はじめに
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虚
無
に
捧
げ
る
３
か
条

そ
の
１ 

ウ
マ
さ
の
み
に
固
執
し
ろ
。

「
手
間
ひ
ま
か
け
た
ら
お
い
し
い
」
は
幻
想
だ
。

生
き
る
た
め
の
飯
な
ら
、
結
果
的
に
ウ
マ
け
れ
ば
い
い
。

ど
ん
な
手
を
使
っ
て
も
い
い
。
ウ
マ
さ
だ
け
に
固
執
し
ろ
。

そ
の
２ 

ア
レ
ン
ジ
推
奨
。

虚
無
レ
シ
ピ
は
、
ア
レ
ン
ジ
推
奨
だ
。

調
味
料
だ
け
で
「
味
の
ベ
ー
ス
」
を
作
る
か
ら

そ
こ
に
余
っ
て
い
る
野
菜
や
肉
を
入
れ
れ
ば
、

「
ち
ゃ
ん
と
し
た
料
理
」
に
す
ぐ
昇
格
す
る
し
、

い
く
ら
で
も
応
用
が
き
く
。

だ
か
ら
、「
自
分
好
み
の
虚
無
」
を
見
つ
け
て
ほ
し
い
。

決
め
ら
れ
た
レ
ー
ル
通
り
歩
む
な
。
好
き
に
や
れ
。

そ
の
３ 

本
当
に
虚
無
な
と
き
は
、
作
る
な
。

こ
の
本
は
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
虚
無
に
対
応
し
て
い
る
。

で
も
、
も
し
虚
無
を
通
り
越
し
て
「
無
」
に
な
っ
た
ら
、

無
理
に
作
る
な
。
コ
ン
ビ
ニ
や
外
食
を
頼
れ
。
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これさえあれば、すぐに虚無になれる！　
よく使う調味料リスト

虚
無
の
必
需
品

□
砂
糖
（
上
白
糖
）

□
塩
（
食
卓
塩
）

□
酢
（
穀
物
酢
）

□
醤
油
（
濃
口
）

□
み
そ
（
合
わ
せ
み
そ
・
だ
し
無
添
加
の
も
の
）

□
酒
（
清
酒
）

※
料
理
酒
は
塩
分
が
入
っ
て
い
る
の
で

お
す
す
め
し
ま
せ
ん

□
み
り
ん
（
本
み
り
ん
）

□
め
ん
つ
ゆ
（
３
倍
濃
縮
タ
イ
プ
）

□
ヤ
マ
サ
の
「
こ
れ
!
う
ま
!!
つ
ゆ
」

□
白
だ
し
（
ヤ
マ
キ
の
「
割
烹
白
だ
し
」）

※
塩
分
10
％
の
も
の
。
製
品
に
よ
っ
て

塩
分
が
異
な
る
の
で
調
整
し
て
く
だ
さ
い

□
サ
ラ
ダ
油

□
ご
ま
油

□
オ
リ
ー
ブ
油

□
ラ
ー
ド

□
バ
タ
ー
（
有
塩
）

□
味
の
素

□
鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素
（
顆
粒
）

□
コ
ン
ソ
メ
（
顆
粒
）

□
黒
胡
椒　

□
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス

□
に
ん
に
く

仕
上
げ
や
味
変
で
、虚
無
が
華
や
ぐ

□
小
ね
ぎ

□
刻
み
の
り

□
い
り
ご
ま

□
乾
燥
パ
セ
リ

□
ラ
ー
油

□
タ
バ
ス
コ

さ
ら
に
虚
無
を
極
め
ら
れ
る

□
ナ
ツ
メ
グ

□
ナ
ン
プ
ラ
ー

□
コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン

□
豆
板
醤
（
ユ
ウ
キ
の
「
四
川
豆
板
醤
」）

※ 
製
品
に
よ
っ
て
塩
分
が
異
な
る
の
で
、

食
塩
相
当
量
を
見
て
調
整
し
て
く
だ
さ
い

買
っ
て
も
余
ら
せ
る
の
で
は
と
心
配
な
方
へ
。

使
え
る
レ
シ
ピ
を
た
く
さ
ん
公
開
し
て
い
ま

す
。
バ
ズ
レ
シ
ピ.com

に
調
味
料
の
名
前
を

入
れ
て
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

虚無を極めるには、調味料はあればあるだけいい。中には少し特殊なものもあるが賞味期限
も長いので、これを機に買ってみてほしい。（　）内は俺が使っているものです。

代用ＯＫの調味料
・にんにく／しょうが→ チューブ

・ラード／牛脂 → サラダ油
 ・「かつおぶしをレンチン」 →かつお粉

商品名があるもの
 ・「創味シャンタン」 → 鶏ガラスープの素　
 ・「これ！うま !! つゆ」 → 白だし
 ・「アジシオ」 → 塩 +味の素

（香りが全然違うので、できれば生がおすすめ）

0
0
8



本書の使い方
大さじ 小さじ
大さじ１は15cc、小さじ１は5cc

火加減
指定がなければ中火
（ご家庭のコンロにより火力が異なるので、レシピの火加減と加熱時間を目安に調整して）

調理工程
野菜を洗う、皮を剥く、などは省略しています。
切り方に指定がなければ、自分が食べやすいように切って。

料理用語
少々：とりあえず気持ち入れろ
ひとつまみ：指3本でつまんで入れろ
適量：自分がウマいと思うまで入れろ

味つけ
俺は酒飲みなので、基本濃いめです。
好みと違う場合は、塩分が強い調味料は調整して。

電子レンジ
本書は600Wの場合（500Wの場合は1.2倍に）

チューブにんにく／しょうがの計量

にんにく
生 チューブ
1/2かけ 小さじ1/2
１かけ 小さじ１
２かけ 小さじ２

虚無メーター
「虚無」には３つの意味がある。自分の虚無に応じて選べ。

材料★★★（使う食材が少ない）　　
心★★★（工程が少ない）　　　　　
財布★★★（金額が安い）

＋αアレンジ
俺だったらこれを入れるけど、正解はないので好きにしろ。

レシピ動画を見られるQRコード
各章の最後に、リュウジのYouTube動画のQRコードあり。
びっくりしないでください。

味の素（うま味調味料）の使い方
「うま味」とは、基本の5味(甘味・酸味・塩味・苦味・うま味)のひとつ。
たとえば昆布に含まれる「グルタミン酸」などがある。
塩味が欲しいときは塩、甘味が欲しいときは砂糖、というように、うま味が欲しいと
きに、素材を活かす調味料の１つとして使える。

しょうが
生 チューブ
５g 小さじ１
10g 小さじ２
15g 大さじ１
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虚無な奴らもこれだけは覚えておけ

［基本編］

計量スプーンは、サラサラしたものを先に量れ。
虚無レシピは、調味料をたくさん使う。
レシピで特に指定がない場合、計量スプーンはサラサラしたもの（砂糖や塩など）か
ら先に量れ。粘度のあるオイスターソースや、パックから直接取り出すみそは後にしろ。
これなら計量スプーンをいちいち洗わず１本で済むからだ。
しなくていい苦労はしない。これ虚無の鉄則。

「かつおぶし」と「味の素」は常備しろ。
虚無レシピは、「かつおぶしの粉」をよく作る。
かつおぶしに含まれる「イノシン酸」と味の素の「グルタミン酸」、この２つのうま味
の相乗効果で、まるでだしをとったようなウマさが出るからだ。
料理は科学。これ虚無の常識。

～「かつおぶしの粉」の作り方～
①かつおぶしを耐熱容器に入れて、ラップをせずにレンジで40 ～ 50秒加熱する。
②手で揉んで、粉状にする。

 
（チンすらめんどい！という人は、そのまま使える「リュウジの本気鰹粉」を作ったので、
チェックしてみてください）

余った卵白はスープにしろ。
虚無レシピは、とりあえず卵黄トッピングしとけ、ってやつも多い。
じゃあ余った卵白はどうするんだ、というと、俺は飲む。
が、真似しづらいと思うので、スープにするのがおすすめ。
食材はいっさい無駄にしない。それが真の虚無だ。

～卵白スープの作り方～
①器に、卵白、鶏ガラスープの素（小さじ１）、水（150cc）を入れる。
②レンジで2分加熱する。

0
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［パスタ編］

虚無に金棒。「ワンパンパスタ」をマスターせよ。
虚無レシピは、フライパン１つで作る「ワンパンパスタ」がよく登場する。
「ラク」と「ウマい」を兼ね備えた、虚無必須の技なのでマスターせよ。

＜ワンパンパスタのここがすごい＞
・「パスタをゆでる」と「ソースを作る」が、フライパン１つでできる！
・パスタの小麦が溶けこんでソースの濃度が濃くなり、味に一体感が出る！
・フライパン１つでいいので、洗い物が少ない＆エコ！
・つまり、虚無の強い味方！

＜ワンパンパスタのコツ＞
◎パスタ麺の選び方
麺はツルツルしたタイプを選ぶ（「マ・マー」や「バリラ」など）

◎２人前のとき
・水の量は1.6倍、それ以外の分量はすべて２倍にする
・少し大きめのフライパンを使う

◎パスタの入れ方

◎ソースの水分の調整方法
ワンパンで唯一むずかしいのが、ソースの水分調整。
基本は、パスタの表示時間の１分前に、
煮汁の水分が「大さじ１」になるのがベスト。

～残り１分で調整する～
・水分が多い場合→強火で飛ばす
・水分が足りない場合→水を足す

（使用するフライパンや火加減によっても多少変わります。
動画で解説しているので、見ながら練習してみてください）

この感覚さえつかめば、
いつでも虚無になれる

①パスタを束の状態
で、フライパンに入
れる。

②だんだん麺の先がやわらかくなってくるの
で、上からゆっくりぐーっと押していく。

③静かに手を離す。

1 2 3
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プロロ
ー
グ 
│
2

は
じ
め
に 
│
6

虚
無
に
捧
げ
る
３
か
条
│ 

7

こ
れ
さ
え
あ
れ
ば
、す
ぐ
に
虚
無
に
な
れ
る
！

よ
く
使
う
調
味
料
リスト
│
8

本
書
の
使
い
方 

│
9

虚
無
な
奴
ら
も
こ
れ
だ
け
は
覚
え
と
け
│
10

こ
の
タ
レ
、絶
対
に
覚
え
と
い
て
く
だ
さ
い
。

虚
無
そ
う
め
ん
│
18

こ
の
焼
き
方
で
、「
サ
バ
缶
味
」じ
ゃ
な
く
な
り
ま
す
。

サ
バ
缶
だ
け
丼
│
20

米
と
卵
だ
け
で
、ま
る
で
高
級
海
鮮
炒
飯
の
味
。

虚
無
炒
飯
│
22

最
速
最
短
！
具
な
し
で
バ
カ
ウ
マ
。

虚
無
油
そ
ば
│
23

極
限
ま
で
削
ぎ
落
と
し
た
ら
、至
高
を
超
え
ま
し
た
。

虚
無
ボ
ナ
ー
ラ
│
24

ケ
チ
ャ
ッ
プ
だ
け
な
の
に
、ま
じ
で
ナ
ポ
リ
タ
ン
。

虚
無
リ
タ
ン
│
26

卵
も
玉
ね
き
も
パ
ン
粉
も
使
わ
な
い
、衝
撃
の
問
題
作
で
す
。

虚
無
バ
ー
グ
│
28

突
き
詰
め
た
ら
、卵
と
ケ
チ
ャ
ッ
プ
だ
け
で
O
K
で
し
た
。

虚
無
ラ
イ
ス
│
30

神
で
す
。特
に
言
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

虚
無
ペペロン
チ
ー
ノ
│
32

料
理
研
究
家
が
出
す
飯
じ
ゃ
ね
え
。

 

で
も
こ
う
い
う
の
がいいん
だ
よ
。

虚
無
ご
は
ん
│
33

コラム 

こ
れ
は
、独
身
男
性
の
ド
キュメンタ
リ
ーで
す
│
34

や
る
気
０
パ
ー
セ
ン
ト
で
も
作
れ
ま
す
。

虚
無
丼
│
36

こ
の
飯
を
楽
し
め
る
奴
が
最
強
。

虚
無
ベ
ーコンエッ
グ
丼
│
37

見
た
目
最
悪
、味
最
高
。

虚
無
ガ
ー
リ
ッ
ク
ラ
イ
ス
│
38

も
う
、お
好
み
焼
き
で
す
。

虚
無
ト
ー
ス
ト
│
39

悟
り
料
理
で
す
。み
な
さ
ん
も
悟
っ
て
く
だ
さ
い
。

虚
無
パス
タ
２
│
40

「
な
ん
で
も
め
ん
つ
ゆ
」じ
ゃ
飽
き
ち
ゃ
う
の
で
。

虚
無
塩
う
ど
ん
│
41

何
が
す
ご
い
っ
て
、１
分
で
だ
し
と
っ
た
の
と
同
じ
味
。

虚
無
み
そ
汁
│
41

ツ
ナ
缶
の
中
に
調
味
料
ぶ
ち
こ
む
だ
け
で
す
。

虚
無
ツ
ナ
ご
は
ん
│
42

た
っ
た
10
分
な
の
に
、１
日
煮
込
ん
だ
よ
う
な
味
わ
い
。

虚
無
め
し
│
42

油
揚
げ
の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
が
神
だ
っ
た
件
。

虚
無
き
つ
ね
ご
は
ん
│
43

笑
っ
ち
ゃ
う
く
ら
い
ズ
ボ
ラ
な
飯
。

虚
無
た
ま
ご
豆
腐
丼
│
43

コラム 

グルメって
もっ
と
自
由
でいい
と
思
う
│
44

安
い
肉
っ
て
こ
と
忘
れ
ま
す
。

虚
無
ス
テ
ー
キ
│
46

賞
味
期
限
の
長
い
コ
イ
ツ
が
最
強
。

虚
無
肉
じ
ゃが
│
48

「
鶏
肉
じ
ゃ
な
く
て
よ
か
っ
た
ん
だ
…
」っ
て
な
る
や
つ
。

虚
無
唐
揚
げ
│
49

１
章 

虚
無の
代
表
作
。　

人
気ベスト
10

２
章 

真の
虚
無は
、ここだけ
読め
。　
ガチ
虚
無
飯

３
章 

虚
無に
見
えない主
役
級
。　
おかず

目
次  

C
O
N
T
E
N
T
S



虚
無
感
ゼ
ロ
、衝
撃
の
と
ろ
ふ
わ
。

虚
無
天
津
飯
│
62

こ
れ
が
料
理
研
究
家
、本
気
の
ジ
ャ
ン
ク
飯
。

虚
無
焼
き
飯
│
64

石
で
焼
い
た
の
か
と
思
っ
た
。

虚
無
ビ
ビ
ンバ
│
65

い
つ
も
微
妙
に
余
っ
て
し
ま
う
牛
乳
に
捧
げ
る
レ
シ
ピ
。

虚
無
ド
リ
ア
│
66

も
う「
面
倒
く
さ
い
」と
は
言
わ
せ
ま
せ
ん
。

虚
無
グ
ラ
タ
ン
│
67

も
は
や
、店
で
す
。

虚
無
リ
ゾ
ッ
ト
│
68

調
味
料
ぶ
ち
こ
む
だ
け
。具
な
し
で
こ
の
コ
ク
は
や
べ
え
。

虚
無
カ
レ
ー
│
69

ル
ー
も
デ
ミ
グ
ラ
ス
缶
も
い
ら
ね
え
。

秒
殺
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス
│
70

と
ろ
と
ろ
禁
断
の
味
を
体
験
せ
よ
。

悪
魔
の
た
ま
ご
丼
│
71

ぜ
っ
た
い
に
深
夜
に
食
べ
た
く
な
る
味
。

納
豆
バ
タ
ー
醤
油
ピ
ラ
フ
│
72

安
い
豚
こ
ま
肉
が
大
変
身
し
ま
す
。

虚
無
肉
豆
腐
│
50

こ
れ
が「
焼
肉
の
タ
レ
」の
最
強
の
使
い
方
。　

虚
無
豚
キ
ム
│
51

俺
の
貧
乏
を
支
え
た
最
強
の
独
身
飯
。

貧
乏
人
の
プルコ
ギ
│
52

た
っ
た
数
分
で
、市
販
の
素
を
超
え
る
味
で
す
。

虚
無
麻
婆
│
53

八
宝
菜
な
ら
ぬ「
一
宝
菜
」。

虚
無
宝
菜
│
54

ご
は
ん
を
５
合
、用
意
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

キ
ャベ
ツ
の
飯
泥
棒
炒
め
│
55

エ
ビ
、使
っ
て
な
い
ん
で
す
。

虚
無
エ
ビ
マヨ
│
56

下
処
理
い
ら
ず
。味
は
本
格
派
。

虚
無
エ
ビ
チ
リ
│
57

木
綿
豆
腐
が
肉
よ
り
う
ま
く
な
る
食
い
方
。

豆
腐
の
照
り
焼
き
ス
テ
ー
キ
│
58

レ
ン
チ
ン
で
す
。巻
き
ま
せ
ん
。

虚
無
卵
焼
き
│
59

コラム
手
間
ひ
ま
か
け
る
の
が
正
解
な
の
か
│
60

焼
き
鳥
缶
で
作
る
、極
上
の
甘
辛
タ
レ
。

虚
無
鶏
め
し
│
72

こ
れ
が
納
豆
で
、最
も
背
徳
感
を
味
わ
え
る
方
法
。

究
極
の
焼
き
バ
タ
ー
納
豆
丼
│
73

も
や
し
で
死
ぬ
ほ
ど
飯
が
食
え
ま
す
。

虚
無
も
や
し
丼
│
73

虚
無
だ
け
ど
、ご
ち
そ
う
感
を
味
わ
い
た
い
と
き
。

や
け
く
そ
ロコモコ
丼
│
74

カ
ニ
カ
マ
が
、「
カ
ニ
以
上
」に
昇
格
し
ま
す
。

虚
無
中
華
丼
│
76

台
湾
の
屋
台
メ
シ
が
、そ
っ
こ
ー
食
え
ま
す
。

虚
無
ル
ーロ
ー
飯
│
77

俺
が
月
収
9
万
円
の
時
に
お
世
話
に
な
っ
た
エ
モ
飯
。

貧
乏
人
の
か
ま
ぼ
こ
丼
│
78

ズ
ボ
ラ
飯
っ
て
呼
ぶ
に
は
、美
し
す
ぎ
じ
ゃ
ね
？

合
法
生
ユッ
ケ
丼
│
79

店
よ
り
も
早
い
、安
い
、う
ま
い
！

虚
無
牛
丼
│
80

す
た
丼
的
な
、ガ
ツ
ン
と
し
た
味
。

虚
無
豚
丼
│
81

コラム
計
量
を
しっか
り
し
て
ほ
し
い
理
由
│
82

４
章 

虚
無
を
忘
れる
満
足
感
。　
ごはん＆
丼



市
販
の
ソ
ース
買
う
の
が
バカ
ら
し
く
な
る
。

虚
無
ト
マ
ト
パス
タ
│
84

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
で
、作
れ
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

虚
無
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
│
86

チ
ー
ズ
と
黒
胡
椒
で
、貴
族
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

カ
ッ
チョエペペ
│
87

生
ク
リ
ー
ム
も
チ
ー
ズ
も
入
っ
て
な
い
の
に
、ウ
ソ
み
た
い
に
濃
厚
。

虚
無
ク
リ
ー
ム
パス
タ
│
88

50
円
で
で
き
る
最
高
の
パ
ス
タ
で
す
。

虚
無
パス
タ
│
89

缶
詰
だ
け
で
、栄
養
満
点
な
の
で
き
ち
ゃ
っ
た
。

サ
バ
缶
だ
け
パス
タ
│
90

T
K
G
が
あ
れ
だ
け
う
ま
い
ん
だ
か
ら
、間
違
い
な
い
。

卵
か
け
パス
タ
│
92

蒲
焼
っ
て
、な
ん
で
こ
ん
な
う
め
え
ん
だ
ろ
。

虚
無
和
風
パス
タ
│
93

ツ
ナ
マ
ヨ
は
、お
に
ぎ
り
だ
け
に
許
さ
れ
た
特
権
じ
ゃ
な
い
。

虚
無
ツ
ナパス
タ
│
94

昔
、俺
が
ガ
チ
で
ハ
マ
っ
て
い
た「
ス
パ
王
」の
味
で
し
た
。

虚
無
明
太
パス
タ
│
94

お
茶
づ
け
海
苔
で
、こ
の
発
想
は
な
か
っ
た
。

虚
無
パス
タ
３
│
95

ク
ノ
ー
ル
が
あ
れ
ば
さ
ら
に
ラ
ク
う
ま
。

虚
無
ク
リ
ー
ム
パス
タ
２
│
95

こ
の
卵
ソ
ー
ス
を
知
っ
た
ら
、も
う
め
ん
つ
ゆ
に
戻
れ
ま
せ
ん
。

貧
乏
人
の
そ
う
め
ん
│
96

酒
に
も
合
う
、そ
う
め
ん
チ
ャ
ン
プ
ル
。

虚
無
油
ぞ
う
め
ん
│
98

冷
蔵
庫
で
眠
っ
て
い
た
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
が
蘇
る
。

ま
か
な
い
海
鮮
塩
そ
う
め
ん
│
99

罪
深
い
ウ
マ
さ
。こ
れ
ぞ
必
殺
ズ
ボ
ラ
飯
。

わ
さ
び
バ
タ
ー
釜
玉
う
ど
ん
│
100

俺
の
実
家
の
味
を
、焼
か
ず
に
ど
う
ぞ
。

虚
無
焼
き
う
ど
ん
│
101

実
は
、ラ
ー
油
と
こ
ん
な
に
合
う
ん
で
す
。

革
命
ラ
ー
油
そ
ば
│
102

焼
い
て
な
い
の
に
、こ
の
香
ば
し
さ
。

虚
無
焼
き
そ
ば
│
103

す
ぐ
始
め
ら
れ
ま
す
。な
ぜ
な
ら
材
料
、中
華
麺
。以
上
。

虚
無
冷
や
し
中
華
│
104

ひ
き
肉
な
い
の
に
、マ
ジ
で
店
の
味
。

虚
無
担
々
麺
│
105

こ
れ
が
、ネ
ギ
油
の
力
だ
。上
海
の
お
母
さ
ん
直
伝
。

虚
無
ま
ぜ
そ
ば
│
106

た
っ
た
数
分
で
、店
の
ス
ー
プ
に
な
り
ま
す
。

虚
無
ラ
ー
メ
ン
│
107

和
風
だ
し
が
き
い
て
い
ま
す
。

虚
無
カ
レ
ー
う
ど
ん
│
108

器
の
中
で
作
っ
て
、そ
の
ま
ま
食
え
ま
す
。

虚
無
ラ
ー
油
そ
う
め
ん
│
108

こ
れ
以
上
の
背
徳
感
は
、な
い
と
思
う
。

虚
無
味
噌
油
そ
ば
│
109

さ
っ
ぱ
り
、だ
け
ど
パ
ン
チ
の
き
い
た
味
。

虚
無
塩
油
そ
ば
│
109

コラム
１
０
０
０
皿
カルボナ
ーラ
を
作った
俺
の
到
達
点
│
110

噛
む
と
ジ
ュ
ワ
ッ
。中
と
ろ
っ
と
ろ
。

本
当
に
お
い
し
い
な
す
の
油
煮
│
112

こ
う
い
う
食
べ
方
が
あ
っ
た
の
か
！
っ
て
感
動
す
る
や
つ
。

サ
ク
サ
ク
塩
ブ
ロッコ
リ
ー
│
113

俺
の
大
根
料
理
で
、一
番
ウ
マ
い
で
す
。

無
限
サ
ク
サ
ク
大
根
│
114

５
章 
虚
無
なのに
味は
店
。　

麺
類

６
章 

虚
無でもたまには
野
菜
を
食え
。　

副
菜



ゆ
で
る
な
、炒
め
ろ
。新
感
覚
の
中
華
。

無
限
オ
ク
ラ
炒
め
│
122

鍋
以
外
に
、こ
の
手
が
あ
る
ん
で
す
。

無
限
白
菜
│
122

俺
の
大
好
き
な
食
べ
方
。

無
限
小
松
菜
納
豆
│
123

ピ
リ
ッ
と
感
が
た
ま
ら
な
い
。

き
ゅ
う
り
の
山
椒
漬
け
│
123

コラム
虚
無
ばっか
食って
る
と
死
ぬ
ぞ
│
124

罪
悪
感
ゼ
ロ
。な
ん
な
ら
普
通
の
チ
ヂ
ミ
よ
り
ウ
マ
い
。

虚
無
チ
ヂ
ミ
│
126

超
ヘ
ル
シ
ー
！
お
つ
ま
み
界
の
ピ
ザ
。

酒
消
滅
ち
く
わ
│
128

こ
の
ビ
ジ
ュ
ア
ル
で
ウ
マ
く
な
い
わ
け
が
な
い
。

卵
の
ア
ヒ
ー
ジョ
│
129

漬
け
時
間
な
し
。食
感
、ほ
ぼ
肉
。

え
の
き
の
合
法
唐
揚
げ
│
│
130

肉
入
っ
て
な
い
の
に
、肉
の
香
り
し
ま
す
。

虚
無
ナ
ゲッ
ト
│
131

ほ
ん
と
に
厚
揚
げ
？
っ
て
ビ
ビ
る
や
つ
。

厚
揚
げ
の
ガ
ー
リ
ッ
ク
ス
テ
ー
キ
│
132

こ
れ
を
包
む
手
が
あ
っ
た
か
。

シ
ャ
ウ
エッセン
餃
子
│
132

ピ
リ
辛
が
ク
セ
に
な
る
。

ペペロン
チ
ー
ノ
餃
子
│
133

ぜ
っ
た
い
み
ん
な
大
好
き
な
味
。

餃
子
の
ピ
ザ
風
│
133

こ
の
ラ
ク
さ
は
反
則
だ
ろ
。

虚
無
ガ
ー
リ
ッ
ク
シュ
リ
ン
プ
│
134

こ
れ
ぞ
無
双
お
つ
ま
み
。

秒
殺
酒
泥
棒
ユッ
ケ
│
134

豪
快
に
い
っ
ち
ゃ
っ
て
。

巣
ご
も
り
も
や
し
│
135

二
日
酔
い
の
俺
を
救
っ
た
、最
強
の
回
復
飯
。

虚
無
マロニ
ー
│
135

サ
ラ
サ
ラ
が
正
解
で
す
。い
い
で
す
か
、ご
は
ん
を
洗
う
ん
で
す
よ
。

虚
無
雑
炊
│
136

シ
メ
に
革
命
が
お
き
ま
し
た
。

生
ハム
チ
ー
ズ
お
に
ぎ
り
│
137

コラム
全
員
か
ら
好
か
れ
る
の
は
無
理
で
す
│
138

１
袋
が
秒
で
消
え
ま
す
。「
ゆ
で
な
い
」の
が
イ
タ
リ
ア
流
。

ほ
う
れ
ん
草
の
く
た
く
た
│
115

レ
ン
チ
ン
だ
け
で
や
さ
し
い
味
。

虚
無
塩
き
ん
ぴ
ら
│
116

包
丁
す
ら
使
い
ま
せ
ん
。

虚
無
ピ
ーマン
│
116

み
ん
な
大
好
き
、チ
ョ
レ
ギ
的
な
う
ま
さ
。

無
限
海
苔
塩
レ
タ
ス
│
117

こ
れ
、居
酒
屋
に
お
い
て
ほ
し
い
。

合
法
ア
ボ
カ
ド
漬
け
│
117

ふ
か
し
て
混
ぜ
た
だ
け
な
の
に
、市
販
の
５
倍
う
ま
い
。

虚
無
ポ
テ
サ
ラ
│
118

ゆ
で
卵
、わ
ざ
わ
ざ
作
ら
な
く
て
い
い
で
す
。

虚
無
ス
パ
サ
ラ
│
119

マ
ヨ
と
ケ
チ
ャ
ッ
プ
で
、こ
の
味
に
な
る
と
覚
え
て
お
け
。

虚
無
マ
カ
ロニ
サ
ラ
ダ
│
120

下
ゆ
で
不
要
、ぶ
ち
こ
む
だ
け
。

虚
無
チ
ャ
プ
チェ
│
120

中
華
料
理
店
で
も
使
わ
れ
る
手
法
で
す
。

虚
無
も
や
し
│
121

物
価
高
を
救
う
、究
極
の
常
備
菜
。

無
限
も
や
し
漬
け
│
121

７
章 

虚
無
な
日こそ
酔いしれたい。　
おつまみ



大
事
な
の
は
、入
れ
る
順
番
だ
け
。

無
限
豚
え
の
き
│
140

キ
ャ
ベ
ツ
半
玉
、余
裕
で
す
。

超
痩
せ
キ
ャベ
ツ
鍋
│
141

二
度
と
鍋
つ
ゆ
買
わ
な
く
な
る
。

虚
無
鍋
│
142

肉
も
ア
サ
リ
も
い
り
ま
せ
ん
。

虚
無
ス
ン
ド
ゥ
ブ
│
143

牛
肉
は
高
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。

虚
無
す
き
焼
き
│
144

こ
の
楽
し
み
方
は
盲
点
で
し
た
。

虚
無
す
き
焼
き
2
│
145

な
ん
ち
ゃ
っ
て
四
川
風
。ま
る
で
火
鍋
。

麻
辣
餃
子
ス
ー
プ
│
146

「
手
が
こ
ん
で
る
風
」が
一
瞬
で
。

焦
が
し
ピ
ーマン
の
ポ
ト
フ
│
147

中
華
料
理
店
で
炒
飯
頼
む
と
必
ず
つ
い
て
く
る
あ
れ
。

虚
無
ス
ー
プ
│
148

甘
い
コ
ー
ン
と
ふ
わ
ふ
わ
卵
が
た
ま
ら
な
い
。

中
華
風
コ
ーン
ス
ー
プ
│
149

ツ
バ
飲
み
込
む
ほ
ど
ウ
マ
い
で
す
。

虚
無
クッパ
│
150

レ
ン
チ
ン
で
ふ
わ
ふ
わ
。

虚
無
茶
碗
蒸
し
│
150

ホ
ッ
と
す
る
や
さ
し
い
味
。

ト
マ
玉
ス
ー
プ
│
151

「
痩
せ
メ
シ
感
」ゼ
ロ
で
す
。

ブ
ロッコ
リ
ーの
痩
せ
ポ
タ
ー
ジュ
│
151

コラム
準
備
か
ら
、虚
無
は
始
まっている
│
152

浸
さ
な
い
で
、こ
の
高
級
感
。

虚
無
フ
レ
ン
チ
ト
ー
ス
ト
│
154

こ
の
生
地
は
、発
明
だ
と
思
う
。

虚
無
ク
レ
ー
プ
アイ
ス
│
155

潰
す
だ
け
な
ら
で
き
る
で
し
ょ
。

虚
無
パ
イ
プ
リ
ン
│
155

コラム
虚
無
に
満
足
で
き
な
く
なった
ら
│
156

お
わ
り
に
│
157

８
章 
虚
無
な
心
を
温める
。　

鍋
＆スープ

９
章 

虚
無
を
とことん
甘やかす。　
スイーツ



１
章

みんなが大好きなあのメニューが 
まさかの具なしで作れます。

虚無だって、ウマいもんは食える。 
この衝撃を体験せよ。

虚無の代表作。

人気ベスト10
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ポイント

材料（1人分）

＋αアレンジ

材料　★ ★ ★
心　　★ ★ ☆
財布　★ ★★

虚無メーター

味変でラー油、
黒胡椒、
マヨネーズ

手延べそうめん
　…100g
（ 揖保乃糸が
おすすめ）
かつおぶし…1g
卵黄…1こ

ボ
ウ
ル
の
ま
ま
で
い
い
で
す
。

味
変
わ
ん
ね
え
か
ら
。

ボ
ウルに
氷
水
を

用
意
し
てお
く

沸
騰
し
た
湯（
分
量
外
）で

そ
う
め
ん
を
ゆ
で
る
。

ザ
ル
に
あ
げ
て

流
水
で
洗
っ
た
ら
、

氷
水
で
冷
や
し
、水
気
を
よ
ー
く
絞
る
。

３
１
に
Ａ
を
加
え
て
よ
く
混
ぜ
、

冷
蔵
庫
で
冷
や
し
て
お
く
。

２
２
と
和
え
、卵
黄
を
の
せ
る
。

４
かつ
お
ぶ
し
を
耐
熱
容
器
に
入
れ
る
。

ラ
ッ
プ
を
せ
ず
に
レ
ン
ジ
で
50
秒

加
熱
し
、揉
ん
で
粉
に
す
る
。

１

虚
無
そ
う
め
ん

こ
の
タ
レ
、

絶
対
に
覚
え
と
い
て
く
だ
さ
い
。

鶏ガラスープの素（顆粒）…小さじ1
オイスターソース…小さじ2/3
醤油…小さじ2/3
砂糖…ふたつまみ
酢…小さじ1/2
水…小さじ2
オリーブ油…大さじ1
にんにく（おろし）…少々

A

＋α豆知識 ～手延べ以外のそうめんを使う場合～
ゆでるときに酢（お湯1ℓに対して小さじ２～3）を入れると、コシが出る

必ず氷水で、
手が冷たく
なるまで！

0
1
9


