
☆３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
さんまの蒲焼缶 1缶(１００ｇ) 2缶 3缶 4缶 5缶 6缶 7缶 8缶

むしえび(1個約８ｇ) １２尾 ２４尾 ３６尾 ４８尾 ６０尾 ７２尾 ８４尾 ９６尾

甘酢しょうが ４０ｇ ８０ｇ １２０ｇ １６０ｇ ２００ｇ ２４０ｇ ２８０ｇ ３２０ｇ
溶き卵(Ⅿサイズ) 2個 4個 6個 8個 10個 12個 14個 16個

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

菜の花 1/2束 1束 １と１/２束 2束 ２と１/２束 3束 ２と１/２束 4束
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水 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
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
炒り白ごま 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
酢 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
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

★わかめとささみのわさび和え

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

生わかめ(ボイル済み) １００ｇ ２００ｇ ３００ｇ ４００ｇ ５００ｇ ６００ｇ ７００ｇ ８００ｇ

鶏ささみ(1本５０ｇ) 3本 6本 9本 12本 15本 18本 21本 24本

水(ささみゆで汁※) ７００ｍｌ １．４Ⅼ ２．１Ⅼ ２．８Ⅼ ３．５Ⅼ ４．２Ⅼ ４．９Ⅼ ５．６Ⅼ

酒 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

炒り白ごま 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
わさび 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
ごま油 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

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

三つ葉 ４本 ８本 １２本 １６本 ２０本 ２４本 ２８本 ３２本

とろろ昆布 １０ｇ ２０ｇ ３０ｇ ４０ｇ ５０ｇ ６０ｇ ７０ｇ ８０ｇ

焼き麩 8個 16個 24個 32個 40個 48個 56個 64個

※ささ身ゆで汁 ６００ml １．２Ⅼ １．８Ⅼ ２．４Ⅼ ３Ⅼ ３．６Ⅼ ４．２Ⅼ ４．８Ⅼ
塩 小さじ１/３ 小さじ２/３ 小さじ１ 小さじ１と１/３ 小さじ１と２/３ 小さじ２ 小さじ２と１/３ 小さじ２と２/３

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
※ささみをゆでている間に水分が蒸発することを考え、１００ml減らしています。

三つ葉４本⇒約１/２束

★彩りちらし寿司

※ささみのゆで汁はそのまま汁物に使用！

★とろろ昆布のすまし汁

公益財団法人 味の素ファンデーション


