
フレンチトースト
パンにミセルグルカン®をしみ込ませる・カロリーダウンと意外なおいしさ

① Aとミセルグルカン®をボウルに入れ
よく混ぜ合わせパンを浸す。

② フライパンを熱し、油をうすくひいて
パンを両面きつね色に焼き上げる。

③ 器に盛り、粉砂糖とメープルシロップをかける。

作り方
材料 1 人分［343kcal、塩分 1.3g］

① 鶏もも肉は一口大、
なす、ピーマンは２cmの角切り、
生しいたけは石づきを取り、そぎ切りにする。

② ①をごま油で炒め、火が通ったら
あらかじめ合わせておいた
Aの調味料とミセルグルカン®を入れる。

③ 水溶き片栗粉でとろみをつける。

④ 丼にごはんを盛り③をかける。

作り方材料 1 人分［516kcal、塩分 1.6g］

ごはん･････････････････お茶碗１杯分
鶏もも肉･･･････････････････････60g
なす････････････････････････1/２本
ピーマン･･･････････････････････１個
生しいたけ･････････････････････１枚
ごま油････････････････････大さじ1/2
ミセルグルカン®･･････････････････１袋
　　味噌･････････････････大さじ1/2
　　しょうゆ･･･････････････小さじ1/2
　　酒･･･････････････････大さじ1/2
　　砂糖･･･････････････････小さじ１
　　鷹の爪･･･････････1/３本（輪切り）
片栗粉･･････････････････大さじ 1/２
水････････････････････････大さじ 2

フランスパン･･･････････････････３切れ
油･･･････････････････････････少 々
ミセルグルカン®････････････････1/２袋
　　卵････････････････････････１個
　　牛乳･････････････････････40cc
　　砂糖･････････････････大さじ１弱
粉砂糖･･･････････････････････少々
メープルシロップ････････････････適量
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鶏肉と野菜の中華あんかけ丼
深みのある「あん」が美味・とろみをつけてミセルグルカン®を摂取
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