
ハムトースト・ツナサラダの作り方

簡単ひと手間で
たんぱく質アップ！

簡 単

元気をつくるお食事ガイド

東京都多摩府中保健所 保健栄養担当



ハムトースト材料 ツナサラダ材料

食パン１枚

ハム１枚

バター適量

ドレッシング 適量

ツナ缶
お好きな量

カットキャベツ
お好きな量



食パンをトースターで焼く



カットキャベツを盛る

焼いている間に…



ツナ缶を盛る


