
スズカ調剤薬局　食べる処方せん 

おいしく減塩！ 
きのことトマトのカレーライス
（493kcal、 塩分 1.4g 、タンパク質 13.4g/１人分)

材料（２人分）
!豚もも肉　１００g

!しめじ　１パック（１００g）
!玉葱　１個（２５０g）
!カレールゥ　２０g

!無塩トマトジュース　２００g（カップ１）
!ウスターソース　６g（小さじ１）
!ご飯　１５０g（軽く一膳）
作り方
!①しめじを小房に分け、玉葱はくし切りに、豚は一口大
に切る
!②フライパンに豚を入れじっくり炒め、玉葱を入れ炒め
る
!③しめじ、カレー粉を加えよく炒め、ウスターソース、ト
マトジュースを加えてトロミがつくまで煮る


