
　材料は中1/3本などのような目安量の他に、
社員食堂等での栄養計算に役立てていただくた
め、カッコ内に細かい数字でも示しています。
　また、分量どおりに作った場合の、献立ごとの
栄養価も各ページに載せていますので、エネル
ギーや塩分の表示にそのままお役立てください。

　揚げ油などは、揚げ物をするために必要な量と
して「適量」と表示していますが、栄養計算するた
めにカッコ内には実際に食べる量を数字で表示し
ています。
　実際準備する量と違いがありますので、注意し
てください。つけだれ等も同様です。

モデル事業所で実際に使用していた「マンナンライス」をベースに献立の計算をしています。
普通のごはんを使った場合はエネルギーに18kcalの差が出ますので、注意してください。

ごはん（150ｇ）

しらたきをゆでて、米粒状のみじん切りにして、米と一緒に炊飯する。
この場合、水加減は米のみの水加減にあわせてください。
（しらたきの分は考慮しなくてもよいです。）

酒粕を使った調味料をご紹介します。
肉や魚の臭みがとれ、やわらかくコクのある味に仕上がります。
冷蔵保存で約２カ月持ちます。 
この本のレシピの随所に登場します。

材料をすべてミキサーに入れ、
よく混ぜたらできあがり。
ビンなどに入れて、お使いください。

1リットル
10センチ
ひと握り
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