
① 玉ねぎ、ブロッコリーはみじん切り。ゆで卵をつぶす。
　 ツナ、コーンは缶を開け水気を切る。
② ①の具材にマヨネーズ、マスタードを加え混ぜ合わせる。
③ パンの上にチーズを乗せ、その上に②を乗せ、オーブンで200℃
　 3 ～ 5分焼く。表面に焼き色がついたら出来上がり！

作
り
方

ライ麦パン（6枚切り）・・・・・ 4枚
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4個
ツ　ナ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1缶
ゆで卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2個
ブロッコリー・・・・・・・・・・・ 50ｇ

コーン缶・・・・・・・・・・・・・・・ 1缶
マヨネーズ・・・・・・・・ 大さじ３
マスタード・・・・・・・・ 小さじ１
チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・ ４枚

材
料（
４
人
分
）

今月のメ
ニュー

エネルギー
341（kcal）

1人分の
栄養価

タンパク質
3.5 g

脂質
7.6 g

炭水化物
31.8 g

食塩相当量
1.4 g

ライ麦パンは、ビタミンB類をはじめミネラ
ル・食物繊維などの栄養素を豊富に含んでい
ます。従来の白いパンよりも栄養価が高く、噛
みごたえがあって咀嚼回数が増えるという特
徴もあります。そのため健康によいことで注
目されています。野菜やたんぱく質とバラン
スよく食べることで美容面でも効果が期待で
きます。 ぜひお試しください！

「ライ麦パンの
　　オープントースト」
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