
 

 

 

●野菜使

 

 例）野菜

※成人が１

●大さじ

●レシピ

●電子レ

主 

菜 

副 

菜 

デ
ザ
ー
ト 

７０ｇ 

① あじつ

② キャベ

③ 切り干

④ なすの

⑤ 夏野菜

① おか

② 玉ねぎ

③ 人参唐

④ 人参

⑤ 麩とき

 

① 枝豆ク

② ぶど

③ 人参チ

 

 

使用量の目

菜使用量が

１日に必要

じ１は１５

ピは基本的

レンジは６

つみれの

ベツたっ

干し大根

の挟み焼

菜と鯖の

らとアボ

ぎと生ハ

唐揚げの

とシラタ

きゅうり

クリーム

う入り小

チーズケ

目安として

が７０ｇの場

要な野菜は３

５ml、小さ

的に４人分

６００Ｗで

の玉ねぎサ

ぷりメン

根のつくね

焼き生姜風

のタンドリ

ボカドのサ

ハムの洋風

のヨーグル

キのたら

の酢の物

ムサンド 

倉寒天 

ケーキ 

て、次のマ

場合 

３５０ｇ以

さじ１は

分ですが、

です。 

２ 

サンドフラ

ンチカツ

ね 

風味だれ

リー風 

サラダ 

風白和え

ルトソース

らこ炒め

物 

マークで表

以上です。１

５ml、１

、一部６人

ライ 

スかけ

表記して

１皿７０ｇ

カップは

人分、８

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

・・・

います。

×５皿＝３

は２００m

人分で表

・・５ 

・・６ 

・・７ 

・・８ 

・・９ 

・・10 

・・11 

・・12 

・・13 

・・14 

・・15 

・・16 

・・17 

 

３５０ｇ 

ml です。

表記してい

 

います。


