
☆１２月メニュー食材分量表☆

★トマト缶でつくるハヤシライス

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

牛こま切れ肉 １８０ｇ ３６０ｇ ５４０ｇ ７２０ｇ ９００ｇ １．０８ｋｇ １．２６ｋｇ １.４４ｋｇ

小麦粉 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
玉ねぎ(１個２００ｇ) １個 ２個 ３個 ４個 ５個 ６個 ７個 ８個
しめじ １/２パック １パック １と１/２パック ２パック ２と１/２パック ３パック ３と１/２パック ４パック
オリーブオイル 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
トマトカット缶 １缶 ２缶 ３缶 ４缶 ５缶 ６缶 ７缶 ８缶
水 １００CC ２００㏄ ３００㏄ ４００㏄ ５００㏄ ６００㏄ ７００㏄ ８００㏄
中濃ソース 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
ケチャップ 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
バター １０ｇ ２０ｇ ３０ｇ ４０ｇ ５０ｇ ６０ｇ ７０ｇ ８０ｇ
赤みそ 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

米 １．４合 ２．８合 ４．２合 ５．６合 ７合 ８．４合 ９．８合 １１．２合
しめじ１パック約１００ｇ

★焼き野菜のさっぱりサラダ

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 ３２人分

まいたけ １００ｇ ２００ｇ ３００ｇ ４００ｇ ５００ｇ ６００ｇ ７００ｇ ８００ｇ

パプリカ 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
水菜 １００ｇ ２００ｇ ３００ｇ ４００ｇ ５００ｇ ６００ｇ ７００ｇ ８００ｇ
A　レモン汁 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 　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

A　こしょう
Aうま味調味料 ５ふり １０ふり １５ふり ２０ふり ２５ふり ３０ふり ３５ふり ４０ふり

A オリーブオイル 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

パプリカ　１個約１３０ｇ

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
マシュマロ １００ｇ ２００ｇ ３００ｇ ４００ｇ ５００ｇ ６００ｇ ７００ｇ ８００ｇ
牛乳 １００㏄ ２００ｃｃ ３００㏄ ４００㏄ ５００㏄ ６００㏄ ７００㏄ ８００㏄
ヨーグルト(無糖) １５０ｇ ３００ｇ ４５０ｇ ６００ｇ ７５０ｇ ９００ｇ １．０５ｋｇ １．２ｋｇ
レモン

★マシュマロヨーグルトのムース

トマト缶⇒1缶４００ｇ（全体総量）

少々

まいたけ　１パック約１００ｇ

水菜　１束約２００ｇ

お好み

公益財団法人 味の素ファンデーション


