
☆１２月メニュー食材分量表☆

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
ピーマン １個 ２個 ３個 ４個 ５個 ６個 ７個 ８個

赤パプリカ 1/４個 1/２個 ３/４個 １個 １と1/４個 １と1/２個 １と３/４個 2個

玉ねぎ 1/４個 1/２個 ３/４個 １個 １と1/４個 １と1/２個 １と３/４個 2個

ホールコーン（缶） ５０ｇ １００ｇ １５０ｇ ２００ｇ ２５０ｇ ３００ｇ ３５０ｇ ４００ｇ

サラダ油 大さじ1/2 大さじ1 大さじ１と1/２ 大さじ２ 　大さじ２と1/２ 大さじ３ 大さじ３と1/２ 大さじ４

カレー粉 小さじ１と１/２ 小さじ３ 小さじ４と１/２ 小さじ６ 小さじ７と１/２ 小さじ９ 小さじ１0と１/２ 小さじ１２

コンソメ（顆粒） 小さじ２ 小さじ４ 小さじ６ 小さじ８ 小さじ１０ 小さじ１２ 小さじ１４ 小さじ１６

米 １．２合 ２．４合 ３．６合 ４．８合 ６合 ７．２合 ８．４合 ９．６合

★じゃがいもとほうれん草のオープンオムレツ

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
卵 ３個 ６個 ９個 １２個 １５個 １８個 ２１個 ２４個

じゃがいも（１００ｇ） １個 ２個 ３個 ４個 ５個 ６個 ７個 8個

ほうれん草（１００ｇ） 1/2袋 1袋 １と1/２袋 ２袋 ２と1/２袋 ３袋 ３と1/２袋  ４袋

サラダ油（野菜用） 大さじ1/2 大さじ1 大さじ１と1/２ 大さじ２ 　大さじ２と1/２ 大さじ３ 大さじ３と1/２ 大さじ４

サラダ油（卵用） 大さじ1 大さじ２ 大さじ３ 大さじ４ 大さじ５ 大さじ６ 大さじ７ 大さじ８

A　粉チーズ 大さじ２（12ｇ） 大さじ４（２４ｇ） 大さじ６（36g）大さじ８（48g）大さじ10（60g） 大さじ１２（72g） 大さじ１４（84g） 大さじ１６（96g）

A　マヨネーズ 大さじ１ 大さじ２ 大さじ３ 大さじ４ 大さじ５ 大さじ６ 大さじ７ 大さじ８

A　コンソメ（顆粒） 小さじ１ 小さじ２ 小さじ３ 小さじ４ 小さじ５ 小さじ６ 小さじ７ 小さじ８

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
白菜 1/８株 1/４株 ３/８株 １/２株 ５/８株 ２/３株 ７/8株 １株

スライスベーコン ４０ｇ ８０ｇ １２０ｇ １６０ｇ ２００ｇ ２４０ｇ ２８０ｇ ３２０ｇ

しょうが １かけ ２かけ ３かけ ４かけ ５かけ ６かけ ７かけ ８かけ

しめじ（１P１００ｇ） 1/2パック 1パック １と1/２パック ２パック ２と1/２パック ３パック ３と1/２パック ４パック

水 ２００CC ４００CC ６００CC ８００CC １L １．２L １．４L １．６L

牛乳 ４００CC ８００CC １．２L １．６L ２L ２．４L ２．８L ３．２L

A　コンソメ（顆粒） 小さじ２ 小さじ４ 小さじ６ 小さじ８ 小さじ１０ 小さじ１２ 小さじ１４ 小さじ１６

しょうがひとかけ⇒親指の第一関節くらいまでの大きさ

３かけで、しょうが1個分が大きさの目安です

★彩り野菜のカレー混ぜご飯

粉チーズ大さじ１⇒６ｇ

★しょうがとミルクのぽかぽかスープ

公益財団法人 味の素ファンデーション


