
タ イ ト ル

・ 全 粒 粉 で 午 後 も 元 気 ハ ツ ラ ツ ︕ ︕ 「 サ バ ブ レ イ ン サ ン ド 」

PR ポ イ ン ト

主 人 に （ 苦 手 な サ バ 缶 を カ レ ー 味 に し て ）

材 料 分 量 （ ２ 人 前 ） 作 り ⽅

全 粒 粉 パ ン （ セ ミ ハ ー ド タ イ プ ）

サ バ 缶 水 煮

A 調 味 料

カ レ ー 粉

マ ヨ ネ ー ズ

紫 キ ャ ベ ツ

B 調 味 料

り ん ご 酢

塩

バ タ ー （ 有 塩 ）

ミ ニ ト マ ト

レ タ ス 類

キ ュ ウ リ

2 個

1 缶

小 1

大 さ じ 1 と 1/2

80ｇ

大 さ じ 1

少 々

少 々

2 個

適 量

適 量

1.サ バ 水 煮 缶 の 水 気 を 切 っ て 、 Ａ

を 混 ぜ 合 わ せ る ・

2.紫 キ ャ ベ ツ を 千 切 り に し て 耐 熱

容 器 に 入 れ 、 電 子 レ ン ジ で 1 分

加 熱 し 、 Ｂ を 混 ぜ 合 わ せ て マ リ ネ

を 作 る 。

3.全 粒 粉 パ ン に バ タ ー を 塗 っ て

レ タ ス を 敷 き ⾷ べ や す く 切 っ た

ミ ニ ト マ ト 、 き ゅ う り 、 1 と 2 を

入 れ て サ ン ド す る 。


