
オクラと魚介のジュレ
色鮮やかでのどごしのよい一品・ゼラチンで固めるだけ

ニラとキムチのチヂミ
水の代わりにミセルグルカン®を使用・コクのある生地がポイント

① ニラは４ｃｍの長さに、キムチはざく切りにする。

② ボウルにミセルグルカン®とAを
さっくり混ぜ合わせ①を加える。

③ フライパンにごま油を入れて熱し
②を流し入れ両面を焼く。

④ 食べやすく切り分け、お好みでたれ❶または
たれ❷を添える。

作り方

材料 1 人分［240kcal、塩分 0.4g：生地のみ］

① オクラは塩を振り板ずりし
熱湯でゆでてから小口切りにする。

② ほたてはさっとゆでる。
ほたてとえびを小口切りにする。

③ ゼラチンを水に振り入れふやかしておく。

④ 鍋でだし汁を作り火を止め、ミセルグルカン®、
しょうゆ、こしょう、③を加えあら熱を取る

⑤ 鍋に①と②を加え、器に盛って冷やし固める。

作り方

材料 1 人分［82kcal、塩分 1.2g］

オクラ･････････････････････1　本
ボイルえび････････････････････２尾
刺身用ほたて･････････････････２個
ミセルグルカン®････････････････１袋
和風だし汁･････････････････30cc
しょうゆ･････････････････小さじ1/2
こしょう･･････････････････････少々
ゼラチン･･････････････････････４g
水･･････････････････････大さじ３

ニラ･･････････････････････1/４束
キムチ･･････････････････････15g
ミセルグルカン®････････････････1/２袋
　　小麦粉･･･････････････1/４カップ
　　卵･････････････････････ 1/２個
ごま油･･････････････････････大さじ１
　　しょうゆ･･･････････････小さじ１
　　生しょうが汁･････････小さじ 1/２
　　一味唐辛子･･････････････少々
　　ごま（白いりごま）････････小さじ1/４
　　酢･･･････････････････大さじ１
　　しょうゆ･････････････大さじ 1/2
　　一味唐辛子･･････････････少々
　　ごま（白いりごま）･････････････少々
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