
カルボナーラ
和風テイストの優しい味・ミセルグルカン®でカロリー控えめに

きのこ土鍋ごはん
きのこのうま味の相乗効果・主食のごはんでβ-グルカン摂取

① 米は炊く30分前に洗い、ザルにあけておく。

② きのこはすべて石づきを取り、バラしておく。

③ 土鍋に①、②、水、A、ミセルグルカン®を入
　 れフタをして炊く。はじめ強火、沸騰したら
中火弱で１２分ぐらい炊き、１０分蒸らす。

④ 三つ葉を２cmの長さに切り、
仕上げに散らす。

作り方

材料 お茶碗３杯（1.5 合）分［797kcal、塩分 2.9g］

① ベーコンは１cm 幅に切り、
オリーブオイルで炒める。

② ボウルにAとミセルグルカン®を入れ
混ぜ合わせておく。

③ たっぷりのお湯に塩を加え、
スパゲッティをアルデンテにゆであげる。

④ ①のフライパンに②を入れ、
手早くからめ火を止める。

⑤ 多めの黒粗挽きこしょうをかけ、
塩で味をととのえる。

作り方

材料 1 人分［555kcal、塩分 1.1g］

スパゲッティ 1.6mm･･･････････80g
ベーコン･････････････････････１枚
オリーブオイル････････････小さじ1/2
ミセルグルカン® ････････････････1/２袋
　　卵黄･･････････････････････１個
　　低脂肪牛乳･････････････100ml
　　パルメザンチーズ･･･････大さじ 1/2
黒粗挽きこしょう･････････････････少々
塩･･･････････････････････････少々

米････････････････････････1.５合
きのこ（えのき、しめじ、エリンギ、舞茸）････････60g
三つ葉･･････････････････１～２本
ミセルグルカン®････････････････１袋
水･･･････････････････････160cc
　　しょうゆ･･････････････････大さじ１
　　酒･････････････････････大さじ１
　　塩･･･････････････････････少 々
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