
献立No.8 しっとりやわらか明太マヨチキンサラダ

 純使用量 廃棄率  総使用量  純使用量  総使用量

g % g g g

精白米 25 0 25 250 250

水 28 0 28 280 280

たけのこ 水煮 5 0 5 50 50

濃口醬油 2 0 2 20 20

みりん風調味料 2 0 2 20 20

顆粒和風だし 1 0 1 10 10

砂糖 1 0 1 5 5

精白米 25 0 25 250 250

水 28 0 28 280 280

乾燥ひじき 0.4 0 0.4 4 4

ぽん酢 4 0 4 40 40

砂糖 0.5 0 0.5 5 5

精白米 25 0 25 250 250

水 28 0 28 280 280

紅しょうが 2 0 2 20 20

天かす 4 0 4 40 40

あおさ 0.2 0 0.2 2 2

鶏むね肉　 80 0 80 500 800

ヨーグルト 全脂無糖 5 0 5 50 50

塩 0.2 0 0.2 2 2

こしょう 黒 粉 0.01 0 0.01 0.1 0.1

キャベツ　 40 15 46 400 460

にんじん 30 10 33 300 330

じゃがいも 30 10 33 260 330

トマト 30 3 31 300 309

たまねぎ 25 6 27 290 265

スナップえんどう 15 5 16 150 158

しめじ　 15 10 17 140 165

クルトン 5 0 5 50 50

刻みのり 0.5 0 0.5 5 5

からしめんたいこ（ばらこ） 10 0 10 100 100

マヨネーズ 15 0 15 150 150

めんつゆ ストレート 5 0 5 50 50

砂糖 2 0 2 20 20

酢 2 0 2 20 20

塩 0.4 0 0.4 4 4

580kcal

22.5g

17.7g

83.8g

2.7g

192g

調理方法の指示
※衛生上のポイントの記入も含めて

料理名 食品名

１人分 10人分

たけのこ
おにぎり

【ご飯】
①ご飯を炊く。

【たけのこおにぎり】
①たけのこは、1㎝角に切り、Aで煮る。
②ご飯と①を混ぜ合わせ、握る。

【ひじきおにぎり】
①ひじきは、ぽん酢・砂糖と煮る。
②ご飯と①を混ぜ合わせ、握る。

【磯おにぎり】
①紅しょうがをみじん切りにする。
②ご飯と①、天かす、あおさを混ぜ合わせ、握る。

ひじき
おにぎり

磯おにぎり

チキン
サラダ

【チキンサラダ】
①鶏むね肉はフォークで穴をあけ、耐熱の密封袋にBを
入れ軽く馴染ませて、しばらくおく。
②①を袋ごと、沸騰した湯に入れ茹でる。
③②の粗熱を取り、厚さ２㎝のそぎ切りにする。
④キャベツはの千切り、にんじんは5㎜の輪切り、じゃが
いもは1口大に切る。トマトは１㎝の輪切り、たまねぎは繊
維を切るように薄いスライスにし水さらしをする。スナップ
えんどうは2等分に切る。しめじはほぐしておく。
⑤にんじんは、じゃがいもは、スナップえんどう、しめじは
茹で、粗熱を取る。
⑥器にサラダ、鶏むね肉を盛り付け、クルトンとのりを散
らし、ドレッシングをかけ完成。

【明太マヨドレッシング】
①Cを混ぜ合わせる。

明太マヨ
ドレッシン

グ

季節：春

エネルギー：

たんぱく質：

脂質：

炭水化物：

食塩相当量：

野菜使用量：

B

C

A


