
☆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
鶏もも肉 ３００ｇ ６００ｇ ９００ｇ １．２ｋg １．５ｋg １．８ｋg ２.1ｋg ２.4ｋg

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大根のおろし汁 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　しょうゆ 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

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1/3本

れんこん １５０ｇ ３００ｇ ４５０ｇ ６００ｇ ７５０ｇ ９００ｇ １．０５ｋｇ １．２ｋｇ

小ねぎ
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

Ｂ　みりん 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

Ｂ　しょうゆ 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

Ｂ柚子こしょう 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

★ほうれん草とにんじんの白和え

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
絹豆腐 1/２丁 １丁 １と１/２丁 ２丁 ２と１/２丁 ３丁 ３と１/２丁 ４丁

ほうれん草 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

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

すり白ごま 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

和風だしの素 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

砂糖 小さじ２ 小さじ４ 大さじ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
油揚げ 1枚 2枚 ３枚 4枚 5枚 6枚 7枚 8枚

しめじ ５０ｇ １００ｇ １５０ｇ ２００ｇ ２５０ｇ ３００ｇ ３５０ｇ ４００ｇ

長ねぎ 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

ごま油 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 ６００CC １．２Ｌ １．８L ２．４L ３L ３．６L ４．２L ４．８L

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

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

大根１/６本　約２００ｇ

豆腐1丁　３５０ｇ

人参1本　１５０ｇ（小）

しめじ1パック　１００ｇ(小パック)
油揚げ1枚　１００ｇ

★鶏肉とれんこんのみぞれ煮

適量

★焦がし味噌汁

ほうれん草1袋　２００ｇ

公益財団法人 味の素ファンデーション


