
表紙、裏表紙及び本文は、細
菌の増殖を抑制する抗菌ニス
加工を施しています。
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栄
養
た
っ
ぷ
り
！
　
具
沢
山
お
に
ぎ
り
・
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
・
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
　
目
次

具沢山具沢山
おにぎりおにぎり
具沢山
おにぎり
具沢山
おにぎり

具沢山具沢山
サンドイッチサンドイッチ
具沢山

サンドイッチ
具沢山

サンドイッチ

具沢山具沢山
ホットサンドホットサンド
具沢山

ホットサンド
具沢山

ホットサンド

14 ページのアボカド
エッグサンドと24ペ
ージのきのこマリネと
生ハムのホットサンド
の作り方を動画で紹
介しています。

北
嶋
佳
奈
（
き
た
じ
ま
・
か
な
）

管
理
栄
養
士
・
フ
ー
ド
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
。
株

式
会
社Sunny and

代
表
。
昭
和
女
子
大
学
生

活
科
学
部
生
活
科
学
科
管
理
栄
養
士
専
攻
卒
業
。

料
理
家
の
ア
シ
ス
タ
ン
ト
や
飲
食
店
勤
務
後
、
独

立
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
美
容
、
食
育
に
関
す
る
レ
シ

ピ
開
発
を
行
う
。

著
書
に
『
デ
パ
地

下
み
た
い
な
ご
ち

そ
う
お
に
ぎ
り
』

（
宝
島
社
）
な
ど

多
数
。
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具
沢
山
な
ら
、

栄
養
た
っ
ぷ
り
！

具
沢
山
の
メ
リ
ッ
ト

お
に
ぎ
り
や
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
、
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
は
、
朝
ご

は
ん
や
お
弁
当
、
夜
食
な
ど
に
ぴ
っ
た
り
。
手
軽
に
食
べ
ら

れ
る
主
食
に
具
材
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
れ
ば
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
が

出
て
、
満
足
感
だ
け
で
な
く
、
栄
養
価
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
見
た
目
も
豪
華
に
な
り
、
食
欲
も
ア
ッ
プ
と
嬉
し

い
こ
と
ば
か
り
で
す
。

定
番
の
具
材
は
も
ち
ろ
ん
、
い
つ
も
と
は
一
味
違
っ
た
具

材
で
食
感
や
味
わ
い
を
楽
し
め
る
具
沢
山
の
お
に
ぎ
り
と
サ

ン
ド
イ
ッ
チ
、
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
を
紹
介
し
ま
す
。

毎
日
食
べ
て
も
飽
き
の
こ
な
い
お
に
ぎ
り
や
、
普
段
の
食

1
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
、
肉
や
魚
の
タ
ン
パ
ク
質
、

パ
ン
や
ご
は
ん
の
炭
水
化
物
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を

一
度
に
と
れ
ま
す
。

2
ゴ
ロ
ッ
と
し
た
具
材
が
入
り
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
見
た

目
は
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。

3
主
食
と
お
か
ず
が
一
緒
に
と
れ
る
の
で
、
時
間
が
な
い
と

き
で
も
さ
さ
っ
と
食
べ
ら
れ
ま
す
。

4
お
か
ず
と
別
々
に
作
る
よ
り
、
１
品
に
す
る
こ
と
で
調
理

時
間
を
短
縮
で
き
、
簡
単
に
作
れ
ま
す
。

5
た
っ
ぷ
り
の
具
材
を
好
き
な
組
み
合
わ
せ
で
混
ぜ
た
り
、

は
さ
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

＊
電
子
レ
ン
ジ
の
加
熱
時
間
は
6
0
0
W
の
場
合
の
目
安
で
す
。

5
0
0
W
の
場
合
は
時
間
を
1. 2
倍
に
し
て
下
さ
い
。
機
種
に
よ

っ
て
も
異
な
る
の
で
、
様
子
を
見
な
が
ら
加
熱
調
理
し
ま
し
ょ
う
。

＊
材
料
の
個
数
や
g
数
は
標
準
的
な
大
き
さ
を
基
準
と
し
た
お

お
よ
そ
の
数
値
で
す
。

編
集
協
力
＝
吉
塚
さ
お
り　

撮
影
・
動
画
作
成
＝
中
川
真
理
子

ス
タ
イ
リ
ン
グ
＝
深
川
あ
さ
り

卓
だ
け
で
な
く
特
別
な
日
の
ご
ち
そ
う
に
も
作
り

た
い
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
、
熱
々
が
お
い
し
い
ホ
ッ
ト

サ
ン
ド
な
ど
、
ど
れ
も
家
族
が
喜
ぶ
レ
シ
ピ
ば
か

り
で
す
。
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具沢山
おにぎり
具沢山
おにぎり

三角や俵形、丸形などさまざまな形で楽しめるおにぎ
り。具材をゴロっと大きいまま入れることで、ごちそ
う感もアップします！

梅
うめ

鯖
さば

おにぎり

具沢山
おにぎり
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DHAや EPA、ビタミンDな
どが豊富な鯖をメインに！
青じそと梅干しでさっぱり
食べられます。

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
鯖缶（水煮）…1/2缶
きゅうり…1/2本（50g）
塩…少々
梅干し…2個
青じそ…2枚

①普段通りに炊く
と水分が多くて、
握るときに米がつ
ぶれるので、水加
減はやや少なめに
する。

②混ぜ込む具材は、
水気を絞ったり、
キッチンペーパー
で拭き取るなどし
て、水分をしっか
り切る。

③ごはんは冷める
と握りづらいので、
できるだけ温かい
うちに握る。

④ぎゅっと力を入
れて握るとかたい
おにぎりになるの
で、ふんわりと包
み込むようにやさ
しく握る。

材料（2個分）

❶鯖缶は水気をしっかり切る。き
ゅうりは薄切りして塩でもみ、し
んなりしたら水気をしっかり絞る。
❷梅干しは種を除いて、ちぎる。
❸ボウルにごはんと①、②を入れ
て混ぜ、2等分して三角形に握り、
それぞれに青じそを巻く。

作り方

握り方のポイント！Check!
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スパムエッグむすび

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
スパム缶…1/4缶
卵…1個
白炒りごま…小さじ 1/2
のり…適量
サラダ油…少々

材料（2個分）

❶スパムは 8mm厚さに切って、
フライパンで両面に焼き色がつく
まで焼いて取り出す。
❷同じフライパンに、サラダ油を
熱して卵を溶きほぐして入れ、菜
箸で混ぜながら炒り卵を作る。
❸ボウルにごはんと②、ごまを加
えて混ぜ、２等分して俵形に握り、
①をのせてのりで巻く。

作り方

沖縄で定番のスパム
をのせたおにぎり。
炒り卵を加えれば、
食べ応え抜群です！
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鮭味噌チーズ焼きおにぎり

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
鮭フレーク…大さじ 2
白炒りごま…小さじ 1
味噌…小さじ 2
ピザ用チーズ…適量

材料（2～ 3個分）

❶ボウルにごはんと鮭フレーク、
ごまを入れて混ぜ、2～ 3等分の
丸形に握る。
❷①の上面全体に味噌を塗って
チーズをのせ、トースターで焼き
色がつくまで 5～ 8分ほど焼く。

作り方

味噌とトロリとしたチー
ズがベストマッチ！
チーズの焦げ目が食欲
をそそります。
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オムライス一
ひと

口
くち

おにぎり

ごはん…茶碗 2杯（240g）
スライスハム…2枚
玉ねぎ…1/8個（25g）
ケチャップ…大さじ 1と 1/2
卵…1個
　　　　　　　サラダ油、
　　　　　　　ケチャップ…適量

❶スライスハムと玉ねぎはみじん
切りにする。
❷耐熱容器に①を入れ、ふんわり
ラップをして電子レンジで 1分加
熱する。ごはんとケチャップを加
えて混ぜ、ラップをせずにさらに
30秒加熱する。

❸卵は溶きほぐす。卵焼き器また
はフライパンにサラダ油を熱して
2～ 3回にわけて入れ、2～ 3枚
の薄焼き卵を作り、食べやすい大
きさに切る。
❹②を一口サイズの丸形に握り、
③で巻いてケチャップをかける。

作り方

ハムと玉ねぎが入った
ケチャップライスはレ
ンジで簡単に！
子どもも大好きな小さ
なおにぎりです。

2 人分・一口サイズ 
6 ～ 8個分材料（（ ））
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あぶり明太子と
パクチーのおにぎり

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
明太子…1本（1/2腹）
パクチー（または青じそ）…適量
カマンベールチーズ…1ピース

材料（2個分）

❶明太子はフライパンま
たはグリルで表面をこん
がり焼く。
❷パクチーは1cm幅に切
る。カマンベールチーズ
は 1cm大にちぎる。
❸ボウルにごはんと粗く
ほぐした①、②を入れて
混ぜ、２等分して三角形
に握る。

作り方

あぶった明太子の香ばし
さとパクチーの爽やかな
香り！
パクチーの代わりに、青
じそでも相性ぴったり。
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青のりと桜エビのおにぎり

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
天かす…大さじ大盛 2
お好み焼きソース…小さじ 2
桜エビ（乾燥）…大さじ 2
青のり…小さじ 1

材料（2個分）

❶天かすにお好み焼きソースを絡
める。
❷ボウルに、ごはんと①、桜エビ、
青のりを入れて混ぜ、2等分して
丸形に握る。

作り方

天かすや青のりを入れ
て、お好み焼きのよう
なおにぎりに！
桜エビの食感がアクセ
ントになります。
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ビビンバおにぎり

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
牛切り落とし肉…50g
しょうゆ…小さじ 1/2
キムチ…30g
ほうれん草（冷凍）…30g
ごま油…小さじ 1/2
のり…適量

材料（2個分）

❶牛肉は食べやすい大きさに切り、
しょうゆをかけて味をなじませる。
❷フライパンにごま油を熱し、①
を炒める。色が変わったら、キム
チとほうれん草を加えて汁気がな
くなるまで炒める。
❸ボウルにごはんと②を入れて混
ぜる。２等分して俵形に握り、の
りを巻く。

作り方

牛肉やキムチなどを炒
めて、ごはんと混ぜ込
んで韓国風に仕上げま
す。ピリ辛で食が進む、
大人好みの味です。
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ネギ塩豚おにぎり

ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
豚バラ肉…50g
長ねぎ…1/4本（25g）
　 おろしにんにく…小さじ 1/3
　 塩、ブラックペッパー…各少々
紅生姜…大さじ 1
ごま油…小さじ 1/2

材料（2個分）

❶豚バラ肉は 1cm幅に切る。長
ねぎはみじん切りにする。
❷フライパンにごま油を熱し、①
の豚バラ肉を炒める。色が変わっ
たら長ねぎと Aを加えて炒める。
❸ボウルにごはんと②、紅生姜を
入れて混ぜ、２等分して三角形に
握る。

作り方

豚肉をごま油で香ばし
く炒めれば、旨味が増
します。
あっさりとした紅生姜
の食感がアクセント！

A
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ごはん…茶碗軽く 2杯（200g）
　 コーン（缶詰）…大さじ 2
　 粉チーズ…大さじ 1
　 ブラックペッパー…適量
スライスベーコン…2枚

材料（2個分）

❶ボウルにごはん、Aを入れて混
ぜ、2等分して俵形に握る。
❷①のおにぎりにベーコンを巻
いて、巻き終わりを下にし、オー
ブントースターでこんがり焼き色
がつくまで 5～ 8分ほど焼く。

作り方

たっぷりコーンのつぶ
つぶ食感が楽しい！
カリッと焼いたベーコ
ンが美味！

コーンごはんの
ベーコン巻きおにぎり

A



茹で卵とキャロットラ
ペ、アボカドを入れて
ボリューミーに！
彩りもきれいで見た目
にも楽しいサンドイッ
チです。

具沢山
サンドイッチ
具沢山

サンドイッチ
きゅうりやレタスなど、生野菜を沢山入れられるのは
サンドイッチならでは！
ライ麦パンやカンパーニュがなくても食パンでおいし
く作れます。

具沢山
サンドイッチ

アボカドエッグサンド
2ページのQR
コードで作り
方の動画が見
られます。
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食パン（8枚切り）…2枚
にんじん…1/4本（40g）
塩…ふたつまみ
　 酢…小さじ 2
　 はちみつ…小さじ 1
　 オリーブオイル…小さじ 1
アボカド…1/2個（100g）
茹で卵…2個
マヨネーズ、ブラックペッパー
　　　　　　　　　　…各適量

①水気がパンにし
み込まないように、
具材の水分はキッ
チンペーパーなど
でしっかり拭く。

②水分のある具材
をのせる場合は、
パンの表面にバタ
ーやマヨネーズな
どの油分を塗って、
コーティングする。

③具材をはさんだ
ら、ラップでしっ
かり包み、冷蔵庫
で 20分ほど置い
て具材とパンをな
じませる。

④サンドイッチを
切るときは、包丁
を前後に小さく動
かして、ラップご
と好みの形にカッ
トする。

材料（2個分）

❶キャロットラペを作る。にんじん
は千切りにして塩をふり、しんなり
したら絞って Aを加えて和える。
❷アボカドは薄くスライスする。茹
で卵は半分に切る。
❸パン 2枚の片面にそれぞれマヨネ
ーズを塗る。塗った面に、②のアボ
カド、茹で卵、①のキャロットラペ
の順に重ねてブラックペッパーをふ
り、もう 1枚のパンをのせてラップ
でしっかり包み、冷蔵庫で 20分ほ
ど置く。
❹半分に切って、ラップを外す。

アボカドは、レモン汁少々を
かけておくと、変色が防げて
色がきれいに仕上がる。

作り方

A

サンドの順番

サンドのポイント！Check!
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ライ麦パン（6枚切り）…2枚
きゅうり…1本（100g）
塩…小さじ 1/2
スモークサーモン…6枚
クリームチーズ…大さじ４

❶きゅうりは縦半分に切り、スプ
ーンで種を除く。斜め薄切りにし、
塩をふってもみ、しんなりしたら
しっかり水気を絞る。
❷クリームチーズをパン 1枚の片
面に塗り、①、スモークサーモン
の順にバランスよく重ねてもう 1
枚のパンではさみ、ラップでしっ
かり包み、冷蔵庫で 20分ほど置く。
❸ラップごと 4等分に切って、ラ
ップを外す。

作り方

サンドの順番

材料（4個分）

スモークサーモンと
きゅうりのサンド

memo
きゅうりの代わりに千切りキャベツ
やスライスした玉ねぎを使っても
OK。キャベツの場合はきゅうり同
様、塩もみしたものを使いましょう。
具材をのせ終えたあとに、ブラッ
クペッパーをふるとアクセントに！
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スモークサーモンとクリ
ームチーズの風味がベス
トマッチ！
シャキシャキのきゅうり
は丸ごと 1本使います。
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作り置きや市販のロース
トビーフやポテサラを使
えば、忙しい朝でもささ
っと作ることができま
す！
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パン（カンパーニュ・10枚切り）
　　　　　　　　　　　　…2枚
グリーンリーフレタス…2～ 3枚
ポテトサラダ…80g
ローストビーフ…8枚
粒マスタード…小さじ 1
バター…適量

❶パン 2枚の片面にそれぞれバ
ターと粒マスタードを塗る。
❷塗った面にレタス、ポテトサラ
ダ、ローストビーフの順にバラン
スよく重ね、もう 1枚のパンで
サンドし、半分に切る。

作り方

サンドの順番

材料（２個分）

ローストビーフと
ポテサラのサンド

memo
材料と作り方（2～ 3人分）

①じゃがいも 2個を洗ってラップで包
み、串がすっと通るまで電子レンジで
4分ほど加熱する。皮をむいてフォー
クなどでつぶし、マヨネーズ大さじ 2、
ヨーグルト大さじ 1と 1/2、酢大さじ
1/2、砂糖小さじ 1/2、塩、コショウ
各適量を加えて混ぜる。

ポテトサラダの作り方

②きゅうり 1/2 本を 2～ 3mmの輪切
り、にんじん 1/8 本をごく薄いいちょ
う切りにする。玉ねぎ 1/4 個を薄切り
にして水にさらし、辛みが抜けたら水
気をしっかり絞る。
③ ①に②を加えて混ぜる。
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鶏ささみのバインミー

フランスパン（バゲット）…1/2本
鶏ささみ…2本（100g）
塩…ふたつまみ
酒…大さじ 1
紫玉ねぎ…1/8個（25g）
にんじん…1/4本（40g）
　 酢…大さじ 1
　 砂糖…小さじ 1
　 赤唐辛子（輪切り）…ひとつまみ
　 ナンプラー…小さじ 1/2
パクチー（またはバジル、イタリ　
　アンパセリなど）…適量
スイートチリソース…大さじ 1
バター…適量

材料（2個分）

❶鶏ささみは開いて筋を取り、耐
熱容器に入れて塩と酒をふってふ
んわりとラップをし、電子レンジ
で 3分加熱する。粗熱が取れた
ら食べやすくほぐす。
❷紫玉ねぎは薄くスライスして水
にさらし、辛味が抜けたらしっか
り水気を拭き取る。にんじんは千
切りにし、Aを加えて和える。パ
クチーは 5cm幅に切る。
❸フランスパンに切り込みを入れ
てバターを中面に塗り、②のにん
じん、①、スイートチリソース、
紫玉ねぎ、パクチーの順にはさみ、
半分に切る。

作り方

A

サンドの順番
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バインミーとは、やわら
かなフランスパンに野菜
や肉をはさんだベトナム
のサンドイッチ。
ここでは、レンジで加熱
した鶏ささみを使って簡
単に作ります。
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濃厚なクリームとゴロゴ
ロのフルーツが入り、ま
るでデザートのようなサ
ンドイッチ！
好みのフルーツをはさん
でアレンジを楽しんで！
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サンドイッチ用パン…4枚
生クリーム（脂肪分が高めのもの）
　　　　　　　　　　　…100ml
砂糖…大さじ 2
ギリシャヨーグルト（または水切
　りヨーグルト）…50g
キウイ…1個（100g）
黄桃（缶詰）…1個

❶生クリームは砂糖を加えて 8分
立てにし、ヨーグルトを加えて混
ぜる。キウイと黄桃は食べやすく
切り、水気を拭き取る。
❷パン 1枚の片面に①のクリー
ムの 1/4量を塗る。その上にキウ
イと黄桃を並べ、クリームの 1/4
量をのせて、もう 1枚のパンで
はさみ、ラップで包む。同様にも
う 1個作り、冷蔵庫で 20分ほど
置く。
❸ラップごと 4等分に切って、ラ
ップを外す。

作り方材料（８個分）

ヨーグルトクリームの
フルーツサンド

サンドの順番

memo
フルーツの組み合わせは、「キウイ
＆桃」以外にも「いちご＆バナナ」
や「パイン＆みかん」などもおす
すめです。パインやみかんなどは、
カットされたものや缶詰を活用す
ると手軽に作れます。
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さっぱりしたきのこ
マリネがたっぷり！
カリカリのパンとき
のこの食感を存分に
味わって。

具沢山
ホットサンド
具沢山

ホットサンド
ホットサンドメーカーやグリルパンをお持ちの場合は
それをお使いください。ない場合はフライパンで作れ
ます。ここでは、フライパンでの作り方を紹介します。

具沢山
ホットサンド

きのこマリネと
生ハムのホットサンド

2ページのQR
コードで作り
方の動画が見
られます。
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ブラン食パン（ふすまを使った
　パン・8枚切り）…2枚
マッシュルーム…4個（40g）
エリンギ…1本（70g）
しめじ…1/2パック（50g）
　 白ワインビネガー…大さじ 1
　 砂糖…小さじ 1
　 おろしにんにく…小さじ 1/4
　 オリーブオイル…小さじ 1/2
生ハム…4枚
バター…適量

①重石をのせてプ
レスするので、具
材がこぼれ落ちな
いように、のせす
ぎないこと。

②焼くときは、片
面ずつバターを入
れて焼くことでカ
リッと仕上がる。

③パンの上にアル
ミホイルをのせ、
水の入ったやかん
やボウルなどを重
石にして押しつけ
ながら焼く。

④焼き色がつくま
でごく弱火で5分
ほど焼いたら、ひ
っくり返して重石
を置いてさらに5
分ほど焼く。

材料（2個分）

❶きのこマリネを作る。マッシュル
ーム、エリンギは食べやすい大きさ
に切り、しめじは石づきを取ってほ
ぐす。耐熱容器に入れ、ふんわりラ
ップをして電子レンジで 3分加熱し、
熱いうちに Aを加えて和える。
❷パン 2枚の片面にバターを塗って
生ハム、①の順にのせてサンドする。
❸フライパンにバターを熱し、②を
押しつけながらごく弱火でこんがり
色がつくまで 5分ほど焼き、バター
を足して、裏返して同様に焼く。（下
の焼き方のポイント参照）

余ったきのこマリネは副菜や
お弁当のおかずに。

作り方

A

サンドの順番＆焼き方

サンドと焼き方のポイント！Check!
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食パン（8枚切り）…2枚
スライスベーコン…2枚
ほうれん草…1/2束（100g）
塩、ブラックペッパー…各少々
卵…2個
チェダーチーズ（スライス）
　　　　　　　　　　　…2枚
オリーブオイル…小さじ 1
バター…適量

❶ほうれん草はざく切りにする。
❷フライパンを熱し、ベーコンを焼
き色がつくまで焼き、バットなどに
取り出す。同じフライパンにオリー
ブオイルを熱し、①を炒めて塩、ブ
ラックペッパーをふり、取り出す。
卵を溶きほぐして入れ、スクランブ
ルエッグにして取り出す。
❸パンに②のベーコン、スクランブ
ルエッグ、ほうれん草のソテー、チ
ェダーチーズの順に重ねてサンドす
る。
❹グリルパン（またはフライパン）
にバターを熱し、③を押しつけなが
らごく弱火でこんがり色がつくまで
5分ほど焼き、バターを足して、裏
返して同様に焼く。（25ページの焼
き方のポイント参照）
❺半分に切って、器に盛る。

ほうれん草とベーコン、
卵のホットサンド

サンドの順番＆焼き方

材料（2個分） 作り方

memo
チェダーチーズのほかにも、カマン
ベール入りのチーズなど少しクセ
のあるチーズで作るとコクが出ま
す。スライスチーズがなければ、
ピザ用チーズを使っても。
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ほうれん草やスクラン
ブルエッグにとろーり
チーズが絡まる！
栄養たっぷりのホット
サンドです。
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パリのカフェ発祥の
ハムとチーズを使っ
た絶品トースト。
パンの種類を変えれ
ば、普段と違った味
わいに！
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クロックムッシュ

コッペパン（楕円形）…2個
スライスハム…4枚
ホワイトソース（市販）
　　　　　　　　　　…大さじ 4
ピザ用チーズ…30g
ブラックペッパー…少々
バター、グリーンリーフレタス
　　　　　　　　　　　…各適量

材料（4個分）

❶コッペパンを横半分に切る。
❷半分に切った面にハム 2枚を
半分に折ってのせ、ホワイトソー
スの半量、チーズの半量を順にの
せて、ブラックペッパーをふって、
もう半分のパンではさむ。同様に
もう１個作る。
❸グリルパン（またはフライパン）
にバターを熱し、②を押しつけな
がらごく弱火でこんがり色がつく
まで 5分ほど焼き、バターを足
して、裏返して同様に焼く。（25
ページの焼き方のポイント参照）
❹斜め半分に切って器に盛り、レ
タスを添える。

作り方

サンドの順番＆焼き方

memo
とろりとしたホワイトソースをはさ
むクロックムッシュに使うパンは、
コッペパンのほか、食パンやロー
ルパン、カンパーニュのスライスな
ど、ふんわりしたものがおすすめ
です。
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イングリッシュマフィン…2個
バナナ…1本（200g）
粒あん…100g
バター…10g 
バター…適量

❶バナナは半分の長さに切り、さら
に縦半分に切る。
❷イングリッシュマフィン 1個を手
で半分に割り、粒あんの 1/4量、①
とバターの半量を順にのせ、もう片
方のマフィンに粒あん 1/4量をのせ
てはさむ。同様にもう 1個作る。
❸フライパンにバターを熱し、②を
押しつけながらごく弱火でこんがり
色がつくまで 5分ほど焼き、バタ
ーを足して、裏返して同様に焼く。
（25ページの焼き方のポイント参照）
❹そのままもしくは、半分に切って
器に盛る。

イングリッシュマフィンの
バナナあんバターサンド

サンドの順番＆焼き方

材料（2個分） 作り方

memo
加熱したバナナがまったりとする
ので、粒あんを組み合わせること
で食感にアクセントが出ますが、こ
しあんや小倉あんなどお好みのも
のでOK。
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焼いたバナナのとろっ
とした食感とあんこの
やさしい甘さがたまら
ない！
おやつにもぴったりな
スイーツサンドです。



表紙、裏表紙及び本文は、細
菌の増殖を抑制する抗菌ニス
加工を施しています。


