
☆９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

そうめん・乾 ２００ｇ ４００ｇ ６００ｇ ８００ｇ 1ｋｇ １．２ｋｇ １．４ｋｇ １．６ｋｇ
トマト（1個２００ｇ） 2個 4個 6個 8個 10個 12個 14個 16個
オクラ（1個１５ｇ） 6本 12本 18本 24本 30本 36本 42本 48本
大葉 8枚 16枚 24枚 32枚 40枚 48枚 56枚 64枚
ツナ水煮缶 2缶 4缶 6缶 8缶 10缶 12缶 14缶 16缶
水 １５０㏄ ３００㏄ ４５０㏄ ６００㏄ ７５０㏄ ９００cｃ１．０５ｋｇ１．２ｋｇ

A めんつゆ(２倍濃縮) 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　ごま油 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

氷

★さきいかときゅうりの七味マヨネーズ和え

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 ３２人分

きゅうり 2本 4本 6本 8本 10本 12本 14本 16本

さきいか ３０ｇ ６０ｇ ９０ｇ １２０ｇ １５０ｇ １８０ｇ ２１０ｇ ２４０ｇ
味の素 ５ふり １０ふり １５ふり ２０ふり ２５ふり ３０ふり ３５ふり ４０ふり
マヨネーズ 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
七味唐辛子

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

モロヘイヤ ５０ｇ １００ｇ １５０ｇ ２００ｇ ２５０ｇ ３００ｇ ３５０ｇ ４００ｇ

しょうが(約１５０ｇ) １かけ ２かけ ３かけ ４かけ ５かけ ６かけ ７かけ ８かけ

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

水 ５００㏄ １Ｌ １．５Ｌ ２Ｌ ２．５Ｌ ３Ｌ ３．５Ｌ ４Ｌ

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

A　鶏がらスープの素 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

A　こしょう

・モロヘイヤ⇒1袋１００ｇ

★たっぷりトマトのぶっかけそうめん

★モロヘイヤと卵のスープ

・ツナ水煮缶⇒1缶７０ｇ

適量

適量

そうめんを冷やす際に使用します

公益財団法人 味の素ファンデーション


