
【材料】 食パン1枚分

食パン 1枚
チーズ

ピザ用なら 大さじ2
スライスチーズなら 1枚

バナナ 小1本

① バナナは斜め切りか輪切りにする。

② ①をパンにのせ、上からチーズものせる。

③ ②をトースターやフライパンで焼く。

（フライパンの場合はふたをすると

チーズがとけやすい。）

④ チーズがとけたらできあがり。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

324 12.2 140 51.1 2.5 1.5

(１人分)

【作り方】

ひとこと

バナナは切った後にレ
モン汁をかけておくと、
黒くなるのを防ぎます。

食パンを３等分や４等
分に切ってから作ると食
べやすくなります。

具材をサンドして焼い

て、ホットサンド

にしても。

バナナチーズトースト

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


