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材料 作り方

アピールポイント

鶏もも肉
（唐揚げ用）
ねぎ
しいたけ

みりん
酒
減塩しょうゆ

お好みで七味唐辛子

９０g（３個）

４５ｇ
３６g

大さじ１杯
大さじ１杯
大さじ１杯

①ねぎは４㎝位のぶつ切りにします。
②しいたけは軸をとります。
③ねぎとしいたけをフライパンやグリル

 などで素焼きします。
④フライパンに鶏もも肉とAの調味料を

 加え、蓋をして中火にかけます。
⑤加熱している間、数回鶏肉を調味料に
   からめながら、水分が煮詰まるまで蒸し
焼きにします。

⑤鶏肉を皿に盛り付け、ねぎ、しいたけを
 添え、お好みで七味唐辛子をふります。

つまみじゃない！ご飯によく合う焼き鳥
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小林 恵

埼友草加病院
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焼き鳥は多くの人に好まれる料理で、透析患者様も例外ではありません。当レシピ
はつまみとしての位置づけが根強い焼き鳥を、ご飯のおかずに適した焼き鳥にア
レンジしたものです。ご飯とともに食べることで、たんぱく質のみならず、エネル
ギーアップにもつながります。
その上、作り方はいたって簡単。唐揚げ用にカットされた鶏肉を利用すれば、包丁
を使う作業もほんのわずか。付け合わせの野菜をしし唐辛子やしめじ、なすなどに
変えても、また違った味が楽しめます。高齢の方でも手軽に作れる一品です。
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