
☆１０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

高野豆腐 ２枚 ４枚 ６枚 ８枚 １０枚 １２枚 １４枚 １６枚
玉ねぎ １/２個 １個 １と１/２個 ２個 ２と１/２個 ３個 ３と１/２個 ４個

溶き卵 ２個分 ４個分 ６個分 ８個分 １０個分 １２個分 １４個分 １６個分
しいたけ ２枚 4枚 6枚 ８枚 １０枚 １２枚 １４枚 １６枚
みつば
Aめんつゆ(２倍濃縮) 大さじ３と１/２ 大さじ７ １５８㏄ ２１０㏄ ２６３㏄ ３１５㏄ ３６８㏄ ４２０㏄

A水 １５０㏄ ３００CC ４５０㏄ ６００㏄ ７５０㏄ ９００㏄ １．０５L １．２L

Aみりん 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

★青菜と桜えびのだし酢和え

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

小松菜 １袋 2袋 3袋 4袋 5袋 6袋 7袋 8袋

桜えび ５ｇ １０ｇ １５ｇ ２０ｇ ２５ｇ ３０ｇ ３５ｇ ４０ｇ
酢 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
めんつゆ(２倍濃縮) 大さじ１と１/２ 大さじ３ 大さじ４と１/２ 大さじ６ 大さじ７と１/２ 大さじ９ 大さじ１０と１/２ 大さじ１２

小松菜　1袋約２００ｇ

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
さんまのすり身 ２００ｇ(２尾分)４００ｇ ６００ｇ ８００ｇ １ｋｇ １．２ｋｇ １．４ｋｇ １．６ｋｇ

Ａ　みそ 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　片栗粉 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　水 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

ごぼう １/３本 ２/３本 １本 1と１/３本 1と２/３本 ２本 ２と１/３本 ２と２/３本

大根　 １/６本 １/３本 １/２本 ２/３本 ５/６本 1本 １と１/６本 １と２/６本

にんじん １/３本 ２/３本 １本 1と１/３本 1と２/３本 ２本 ２と１/３本 ２と２/３本

長ねぎ 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

和風だしの素 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

水 ７００CC １．４L ２．１L ２．８L ３．５L ４．２L ４．９L ５．６L

みそ 大さじ１と１/２ 大さじ３ 大さじ４と１/２ 大さじ６ 大さじ７と１/２ 大さじ９ 大さじ１０と１/２ 大さじ１２

★さんまのつみれ汁

★高野豆腐の卵とじ

適量

高野豆腐⇒1枚約１７ｇ

公益財団法人 味の素ファンデーション


