
☆４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
しらす干し ３０g ６０ｇ ９０ｇ １２０ｇ １５０ｇ １８０ｇ ２１０ｇ ２４０ｇ

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

粉ざんしょう １０ふり ２０ふり ３０ふり ４０ふり ５０ふり ６０ふり ７０ふり ８０ふり
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
ご飯 １．３合分 ２．６合 ３．９合 ５．２合 ６．５合 ７．８合 ９．１合 １０．４合

粉山椒　１ふり約０．２ｇ

★鶏むね肉のチーズ焼き

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

鶏むね肉 ３００ｇ ６００ｇ ９００ｇ １．２ｋｇ１．５ｋｇ１．８ｋｇ２．１ｋｇ ２．４ｋｇ

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

粉チーズ 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

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

オリーブオイル 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

サニーレタス 4枚 8枚 12枚(1個) 16枚 20枚 24枚(2個) 28枚 32枚

白こしょう
サニーレタス　１２枚で大サイズ約１個分

鶏むね肉は皮付きでの重さで記載しています。

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

木綿豆腐 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

アボカド 1個 2個 3個 4個 5個 6個 7個 8個

焼きのり 1枚 2枚 3枚 4枚 5枚 6枚 7枚 8枚

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 大さじ２と１/2 小さじ３ 小さじ３と１/2 小さじ４

木綿豆腐１丁　３００ｇ

アボカド１個　約１５０ｇ

焼きのり１枚　横１９cm×縦２１cm

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
春キャベツ １/８個 １/４個 ３/８個 １/２個 ５/８個 ３/４個 ７/８個 1個

にんじん １/４本 １/２本 ３/４本 1本 １と１/４本 １と２/４本 １と３/４本 2本

水 ７００ｍｌ １．４Ⅼ ２．１Ⅼ ２．８Ⅼ ３．５Ⅼ ４．２Ⅼ ４．９Ⅼ ５．６Ⅼ

コンソメ顆粒 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

白こしょう
キャベツ　１/８個(１５０ｇ)

★しらすの山椒ご飯

適量

★豆腐とアボカドのサラダ

★春キャベツの食べるスープ

適量

公益財団法人 味の素ファンデーション


