
サン

 

材料

食パ

ツナ缶

マーガ

 

(1) き

ネーズ

(2) 一

にす

(3) 各

 

 

栄養士

ツナサ

はさむ

具の種

ンドイッチ

（4 人分） 

ン(12 枚切り

缶 40g、きゅ

ガリン 1g、

きゅうりを薄

ズで和える。

一組はジャム

る。 

各々を 4 等分

士からのコメ

サラダのキュ

む具の種類や

種類は、卵サ

チ  

り)4 枚、マー

ゅうり 40g、

イチゴジャ

薄めの輪切に

。 

ムサンドにし

分し、盛り付

メント 

ュウリは、キ

や、量を変え

サラダ・果物

ーガリン 12g

マヨネーズ

ム 28g 

にし、塩をし

し、もう一組

付ける。 

キャベツ等に

えれば食事と

物・スライス

g 

ズ 16ｇ 

して水が出て

組はパンにマー

 

に替えても！

としてもＯＫ

スチーズ・キ

きたら絞り、

ーガリンを塗

 

Ｋ！ 

キュウリ・ト

、ほぐしたツ

塗り、(1)をは

トマト・ハム

ツナ缶と共に

はさみツナサ

ムなど何でも

にマヨ

サンド

。 


