
 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】 ひとりぶん よにんぶん 

しょくパン １まい ４まい 

バター ４グラム （おおさじ１と１/３） 

しんたまねぎ １０グラム ２０グラム 

キャベツ ２０グラム ８０グラム 

しお しょうしょう ひとつまみ 

マヨネーズ ４グラム （おおさじ１と１/３） 

ツナ １５グラム ４５グラム 

サニーレタス １０グラム ４０グラム 

ハム １まい ４まい 

 

【作
つく

り方
かた

】 

１．キャベツはせん切りにしてしおをふり、しんなりしたらしるけをしぼる。 

２．しんたまねぎはうすくきり、みずにさらしてから、よくしぼる。 

３．ツナと 1.2 をあわせてマヨネーズであえる。 

４．サニーレタスはたべやすいおおきさにちぎる。 

５．ハムははんぶんにきる。 

６．しょくパンにバターをぬり、4のサニーレタス、5 のハムをのせ、3 をそえる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オープンサンド 

ワンポイントアドバイス 

・パンは、はいがパンやくろパン、バゲットなどでもおいしくで

きます。 

・つかうぐざいは、レタス、トマト、きゅうり、チーズ、コンビー

フ、ゆでたまごなど、すきなものでよいです。 
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