
ブルーベリーソースの
チキンサンド 245

kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー
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2026.07.11②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

ブルーベリーソースの
チキンサンド
●調理時間/約10分 ●カロリー/245kcal（１人あたり）

❶ Aをフライパンに入れ、ブルーベリーをつぶしながら加熱し、煮詰める。
 　サラダチキンをそぎ切りにする。★ソースは強火で水分を飛ばすように煮詰めると◎
❷ 予熱したトースターで食パンを2～3分ほど焼き、焼き色を付ける。
❸ 食パンに①のソース・サラダチキン・リーフレタスをはさむ。
❹ 半分に切って、器に盛り付ける。

作り方

ブルーベリーを使った酸味のあるソースを
チキンと合わせてはさみます。

ココが
ポイント

材料
2人分

冷凍ブルーベリー····························· 40g
酢··················································大さじ1
ウスターソース····························大さじ1

食パン（6枚切）··········································2枚
お好みでナンやフランスパンでも◎
リーフレタス···············································3枚
サラダチキン·························1パック（110g） ★バルサミコ酢がある場合は、

ブルーベリー40g+バルサミコ酢大さじ2


