
献立名 材料名 使用量（ｇ）/目安量 表1 表2 表3 表4 表5 表6 調味料

ご飯 ご飯 各自 □

たらの たら 80 0.8

プロバンス風 塩・こしょう 少々

オリーブ油 3 0.3

小麦粉 5 0.3

玉葱 30 　　 ＊

にんにく 1 ＊

ホールトマト 80 ＊

オリーブ油 3 0.3

塩・こしょう 少々

砂糖 2 0.1

白ワイン 20

ローリエ １枚

バジル 少々

クレソン 5 ＊

ミモザサラダ たまご １/2個 0.5

エンダイブ 20 *

ラデｲシュ 5 *

カリフラワー 60 *

レタス 10 *

きゅうり 10 *

ノンオイルドレッシング 15

スープ セロリ 10 *

ブイヨン １/4個

塩・こしょう 少々

いちごフローズン いちご 50 0.2

ヨーグルト ラカント 9

ヨーグルト 50 0.4

□＋0.3 0.2 1.3 0.4 0.6 0.8 0.1合計


