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■おすすめメニュー

①メニュー名：

【材料】  4人分  15分

【作り方】

②メニュー名：

【材料】  2人分  10分

 東都・サラのまるパン　かぼちゃサンド

 ●かぼちゃ・・・1/4　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●SSK
スモークチーズのシーザーサラダドレッシング・・・大さじ3
●レタス・・・1枚

 東都・サラのまるパンのたまごサンド

 ●卵・・・4個　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     　　　　　　　　　　　　　　　 ●ハ
ム・・・4枚　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●レタス・・・
2枚　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●マヨネース・・・大
さじ4　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●塩、こしょう・・・適量

 1.卵を茹でる
2.ゆで玉子を細かくし、マヨネーズであえ、塩、こしょうで味をととのえる
3.サンドして出来上がり

【作り方】

③メニュー名：

【材料】  2人分  10分

【作り方】

 東都・サラのまるパン　カレーサンド

 ●かぼちゃ・・・1/8
●ミックスビーンズ・・・50ｇ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●イ
ンゲンマメ・・・4本　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●デリー ド
ライカレーペースト・・・大さじ2

 1.かぼちゃを1ｃｍ角に切って柔らかくなるまで茹でる（レンジでも可）
2.インゲンマメを茹で1ｃｍにカット
2.ドライカレーペーストであえる(お好みのカレールーで軽く炒めても可)
3.サンドして出来上がり

 1.かぼちゃを切って柔らかくなるまで茹でる（レンジでも可）
2.かぼちゃをつぶし、ドレッシングであえる　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3.サンド
して出来上がり


