
食パン（６枚切り）・・・・・・４枚 ①　食パンにしらす干し、刻みのり、溶けるチーズの

しらす干し・・・・・・・・・２５ｇ 　　順にのせる。

刻みのり・・・・・・・・・・・２ｇ ②　オーブン（またはトースター）で、チーズが

　　 溶けるチーズ・・・・・・・・６０ｇ 　　溶けるまで焼く。

エネルギー ２９７ ｋｃａｌ 　　

たんぱく質 １３.４ ｇ

脂質 ８.０ ｇ

塩分 １.９ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

じゃこのりトースト
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

おやつでも、朝ごは

んでもＯＫ♪

しらす干しを湯通し

することで、塩分が

抑えられます。


