
献立名 食材名 使用量 表1 表2 表3 表4 表5 表6 調味料

ご飯 ご飯 150 3

プルコギ 牛もも肉 60 1.5

玉葱 40 ＊

人参 30 ＊

ピーマン 20 ＊

もやし 30 ＊

しいたけ 20 ＊

にんにく 2 ＊

醤油 8 塩分1.2ｇ

酒 10

コチュジャン 4 塩分0.３ｇ

はちみつ 5 0.2

ごま油 3 0.3

すりごま 3 0.2

豆腐のサラダ 絹豆腐 60 0.4

ミニトマト 20 ＊

レタス 30 ＊

乾燥わかめ 0.5 ＊

大葉 1 ＊

かつお節 0.5

ノンオイルドレッシング 10 塩分0.6ｇ

果物盛り合わせ りんご 1/6カット 0.3

オレンジ 1/4カット 0.3

キウイ 1/4カット 0.1

3 0.7 1.9 0.5 0.6 0.2

合計　552kcal/塩分2.1ｇ

合計


