
―食材― ―分量―

食パン ４枚
キャベツ ２枚
さばの味噌煮缶 １缶
チーズ 80g
きざみのり 適量

材料（４人分） 作り方

①キャベツはせん切りにする。

さばの味噌煮はほぐす。

②食パンの上に、キャベツ、さ

ばの味噌煮、チーズ、きざみの

りを順にのせる。

③トースターで、パンに焼き色

がついてチーズがとけるまで焼

く。（お使いのトースターで加

熱時間は調整してください）

さばの味噌煮とパンが合うの！？と思わ

れる方も多いと思いますが、意外と合い

ます。チーズをたっぷりのせると、さば

のにおいが気にならなくなり、カルシウ

ムもとれて一石二鳥です。ぜひ作ってみ

てください！
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