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作り方 

1． たまねぎは 1㎝角、じゃがいもは 0.5㎝幅に切り、電子レンジで１～２分加熱する。 

2． １の粗熱をとり、ツナ缶を加え aで和える。 

3． 切れ目を入れたロールパンに、２の具と斜め薄切りにしたきゅうりをはさむ。 

 

 コメント 

・ パンレシピはツナやマヨネーズなど脂質が増えがちなので、ノンオイルや低脂肪のものを 

選ぶと抑えることができます。 

 

 

 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

487㎉ 17.7ℊ 29.8ℊ 1.6ℊ 


