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地元の魅力発見 豊田市防災学習センター
職域売店の取り組み

～メグリアは子育てママを応援します!～
野菜たっぷり6色ヘルシーサンド 他

エムパーク1周年

ち

ょっ
としたギフトにも！
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■材料（4人分）
･･4枚

･････････････適量
･･･････････････････8枚
････････････････1個
････････････小さじ1
･････････････････2個

･････8枚
･････････････････････2本

･･･････1/4個
･･･････････････････････適量

･･････････小さじ1/2
････････････少々

･･･････小さじ1/2
･････････････大さじ2

大さじ1
大さじ1

･･･････････････少々
･････････少々
･･大さじ3

（1人分）
エネルギー：466kcal　塩分2.9g

　 めぐぱん（8枚切り）
マーガリン
レタス
アボカド
レモン汁
ゆで卵
　　　ロースハム
人参
紫キャベツ
塩

　　塩
　　黒胡椒
　　マヨネーズ

　　塩
　　黒胡椒
　　砂糖
　　酢
　　オリーブオイル
　　粒マスタード

■作り方
ボウルにⒶを入れ、泡立て器で混ぜる。
溶き卵とサラダ油を加え、へらで混ぜる。
フルーツグラノーラを加え、手で混ぜる。
③を長方形に成形し、180℃のオーブンで約15分焼き、粗熱を取る。
④を8等分にカットし、切り口を上に向けてさらに140℃のオーブン
で約10分焼く。
お好みで溶かしチョコレートやアラザンでデコレーションする。

❶
❷
❸
❹
❺

❻

■作り方
めぐぱんにマーガリンを塗る。
レタスはめぐぱんサイズにちぎる。
アボカドは縦にスライスしてレモン汁を和える。
ゆで卵はスライスする。
千切りした人参・紫キャベツは塩もみをし、流水
で洗い水気を絞る。

❶
❷
❸
❹
❺

Ⓐを混ぜ合わせ、⑤の人参を和える。
Ⓑを混ぜ合わせ、⑤の紫キャベツを和える。
まな板にラップを敷き、①→②→③→⑥→④→ハム
→⑦→①を重ねラップで包み、切り口の中心部に
具材を重ね、冷蔵庫で約10分なじませる。
ラップごと⑧を半分にカットし、ワックスペーパー等
で包む。

❻
❼
❽

❾

■材料（4人分・8個）
　  　　　薄力小麦粉
     　　　純ココア
　　　　  砂糖
卵
サラダ油
　　　フルーツグラノーラ

･･･････90g
･･･････････10g

･･･････････････50g
･････････････････････････････････1個

････････････････････大さじ1
･･50g

〈デコレーション〉
チョコレート
アラザンなど

････････････････1枚
･･････････････適量

（1人分）エネルギー：328kcal　塩分0.3g

アボカド
の

 豆知識

Ⓐ（

Ⓐ（

Ⓑ（
アボカドはコレステロールを減らす不飽和脂肪酸（オレイン酸）やビタミンＢ1、Ｂ2、Ｅ、ミネラル、
食物繊維が豊富な野菜です。 特にビタミンＥは、不飽和脂肪酸の酸化防止やビタミンＣの吸
収を促進する作用があります。

ヘルシーかつ食物繊維とビタミン類がたっぷり摂取できるサンドウィッチの提
案です。からだの内側から若々しくする効果が期待できます。野菜を美味しく食
べて残暑も乗り切りましょう！ お菓子のビスコッティとは2度焼きしたビスケット
のことで、フルーツグラノーラがザクザクした食感として活かされています。
簡単に作れますのでぜひ作ってみてください。

◆今月の表紙◆おかげさまでエムパークは1周年。これからも組合員様と共に歩み、笑顔溢れる素敵なお店を目指します。◆今月の表紙◆おかげさまでエムパークは1周年。これからも組合員様と共に歩み、笑顔溢れる素敵なお店を目指します。

会社敷地内は撮影禁止です。　　　　　　　　　　　　　人事部配布承認済　配布責任者　人事部代（トヨタパーソナルサポート㈱）会社敷地内は撮影禁止です。　　　　　　　　　　　　　人事部配布承認済　配布責任者　人事部代（トヨタパーソナルサポート㈱）
メグリアは資源・環境を大切にしています。この冊子は再生紙を使用しています。ホッチキスは不燃物のため、製本に使用していません。メグリアは資源・環境を大切にしています。この冊子は再生紙を使用しています。ホッチキスは不燃物のため、製本に使用していません。
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FREE
ご自由にお持ちください

情 報 誌
メグリア

今月の表紙にメグリアバードは何羽隠れているでしょう？（答えはP.11下段） ※左下のロゴマーク1羽は数えません。

メグリアHP
QRコード
※対応していない
　機種もあります。

検 索メグリア
http://www.meglia-net.jphttp://www.meglia-net.jp

特 集

メグリアバード　 をさがせ！


