
☆８月メニュー食材分量表☆

★白ご飯

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
米 １．３合 ２．６合 ３．９合 ５．２合 ６．５合 ７．８合 ９．１合 １０．４合

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
厚揚げ（絹） 300g 600g 900g 1.2kg 1.5kg 1.8kg 2.1kg 2.4kg

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

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

ピーマン １個 ２個 ３個 ４個 ５個 ６個 ７個 ８個

A　ポン酢 大さじ３ 大さじ６ 大さじ９ 大さじ１２ 大さじ１５ 大さじ１８ 大さじ２１ 大さじ２４

A　みりん 大さじ３ 大さじ６ 大さじ９ 大さじ１２ 大さじ１５ 大さじ１８ 大さじ２１ 大さじ２４

A輪切り唐がらし １本分 ２本分 ３本分 ４本分 ５本分 ６本分 ７本分 ８本分

A　水 大さじ３ 大さじ６ 大さじ９ 大さじ１２ 大さじ１５ 大さじ１８ 大さじ２１ 大さじ２４

ごま油 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

★切り干し大根のナムル

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

切り干し大根 １５ｇ ３０ｇ ４５ｇ ６０ｇ ７５ｇ ９０ｇ １０５ｇ １２０ｇ

小ねぎ 2本分 ４本分 ６本分 ８本分 １０本分 １２本分 １４本分 １６本分

A　炒り白ごま 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

A 鶏がらスープの素 小さじ１/２ 小さじ１ 小さじ１と１/２ 小さじ２ 小さじ２と１/２ 小さじ３ 小さじ３と１/２ 小さじ４

Aめんつゆ(２倍濃縮) 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　ごま油 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

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

ツナ水煮缶 2缶(１４０ｇ) 4缶 6缶 8缶 10缶 12缶 14缶 16缶

トマト 1個 2個 3個 4個 5個 6個 7個 8個

みょうが 1個 2個 3個 4個 5個 6個 7個 8個

大葉 3枚 6枚 9枚 12枚 15枚 18枚 21枚 24枚

きゅうり 1/２本 1本 １と１/２本 2本 ２と１/２本 3本 ３と１/2本 4本

うま味調味料 ３ふり ６ふり ９ふり １２ふり １５ふり １８ふり ２１ふり ２４ふり

A　無調整豆乳 ４００ｍｌ ８００ｍｌ １．２Ｌ １．６Ｌ ２L ２．４L ２．８L ３．２L

Aめんつゆ(２倍濃縮) 大さじ２ 大さじ４ 大さじ６ 大さじ８ 大さじ１０ 大さじ１２ 大さじ１４ 大さじ１６

A鶏がらスープの素 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

A　ラー油 小さじ１/２ 小さじ１ 小さじ１と１/２ 小さじ２ 小さじ２と１/２ 小さじ３ 小さじ３と１/２ 小さじ４

※レシピでは、ツナ水煮缶(1缶７０ｇ)、塩分０．７ｇを使用

★厚揚げの南蛮漬け

唐がらし１本分=輪切り唐辛子ひとつまみ程度

★ピリ辛豆乳冷汁

公益財団法人 味の素ファンデーション


