
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

枝豆ごはん 精白米 各自 □

酒 4

塩 0.3 塩分0.3ｇ

昆布（だし用） 2

ゆで枝豆 15 0.3

なす入り 木綿豆腐 70 0.7

塩麻婆豆腐 豚ひき肉 40 1

にんにく 0.5 ＊

生姜 0.5 ＊

鶏がらスープの素 0.8 塩分0.4ｇ

塩 0.5 塩分0.5ｇ

こしょう 少々

青梗菜 50 ＊

なす 40 ＊

ごま油 3 0.3

片栗粉 6 0.3

豆板醤 適量

みぞれ和え 大根 60 ＊

きゅうり 20 ＊

トマト 30 ＊

酢 6

マービー（顆粒） 6 12kcal

中華スープ ねぎ 10 ＊

しいたけ 10 ＊

中華だし 1 塩分0.5ｇ

塩 0.5 塩分0.5ｇ

こしょう 少々

果物 スイカ 100 0.5

□＋0.3 0.5 2 0.3 0.7
塩分2.2ｇ

合計

12kcal


