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透析センター  

 栄養だより 

鍋不使用！簡単カツ丼！ 〈材料〉 

・ごはん      …180g 

・冷凍ソースとんかつ…2 個 

・卵        …2 個 

・玉ねぎ      …1/4 個 

☆だし汁      …100cc 

（今回は椎茸出汁）  

☆減塩しょうゆ   …小さじ 2 

☆酒        …小さじ 1 

☆みりん      …小さじ 1 

☆砂糖       …小さじ 1 

・ネギ（お好みで） …2g 

〈作り方〉 

① 玉ねぎを繊維に沿ってスライスす

る。 

② 卵を溶く。 

③ ☆の調味料を耐熱容器にすべて入

れてかき混ぜる。 

④ 1 を 3 に入れ、ふんわりとラップを

して 600w のレンジで 2 分加熱す

る。 

⑤ 2 の残り半分を 4 にまわし入れ、

600w のレンジで 1 分加熱する。 

⑥ 2 の残りの半分をまわし入れ、

600w のレンジで更に 1 分加熱す

る。 

⑦ ごはんに乗せ、お好みで刻みネギを

トッピングして完成！ 

 

エネルギー：613kcal  

たんぱく質：22.3g  

カリウム：416mg  

リン：337mg  

塩分：2.2g 

今号では、冷凍食品を使用し

た、アレンジレシピを紹介し

ます。 

冷凍食品を使用することで、

調理時間の短縮になります。

また、アレンジを加えること

で、たんぱく質を多く含む食

品や野菜を取り入れる事が

できます。 

冷凍食品には塩分が多く含

まれているため、少ない調味

料で味付けをしましょう。 

 

 


