
1 栄養学実習

実習課題： オタネニンジンを使った麻婆豆腐

作成者： 注：@ は微量、- は未定量

156 9.3 3.5 8.0 11.1 91 1.7 1.3 2.2 316.3 117 0.13 0.10 5
食 数

１人分 １　人　当　た　り　の　栄　養　量 発注量
純使用量 エネル 脂　質 カルシ 鉄 食塩 食物 カリウム  ビ　タ　ミ　ン 純使用量 総使用量

ギー 総 動物性 ウム 相当量 繊維 ﾚﾁﾉｰﾙ当量 Ｂ1 Ｂ2 Ｃ 出庫量
g kcal g g g g mg mg g ｇ mg μg mg mg mg g g g

オタネニンジンを使った麻婆豆腐絹ごし豆腐 80 50 4.2 2.8 1.6 60 1.0 0.0 0.7 120.0 0 0.09 0.03 0 80 80
(1.0%塩分) 鶏ひき肉 20 37 3.5 3.5 2.4 0.0 2 0.2 0.0 0.0 50.0 7 0.02 0.03 0 20 20

しょうが/根茎・生 1 0 0.0 0.0 0.1 0 0.0 0.0     - 1.4 0 0.00 0.00 1 1 1
にんにく/りん茎・生 1 2 0.0 0.0 0.4 0 0.0 0.0     - 4.4 0 0.00 0.00 0 1 1

給 サラダ油 2 18 0.0 2.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 2 2
にんじん/皮つき・生 15 6 0.1 0.0 1.4 4 0.0 0.0 0.4 45.0 108 0.01 0.01 1 15 15.5
根深ねぎ/生 20 7 0.3 0.0 1.7 7 0.1 0.0 0.5 40.0 1 0.01 0.01 3 20 33.3
しいたけ・乾燥 0.75 1 0.1 0.0 0.5 0 0.0 0.0 0.3 15.8 0 0.00 0.01 0 0.75 0.938
オタネニンジン（ひげ根） 0.2 1 0.0 0.0 0.1     -     - 0.0     -     -     -     -     -     - 0.2 0.2
淡色辛みそ 4.8 9 0.6 0.3 1.1 5 0.2 0.6 0.2 18.2 0 0.00 0.00 0 4.8 4.8
こいくちしょうゆ 4 3 0.3 0.0 0.4 1 0.1 0.6 0.0 15.6 0 0.00 0.01 0 4 4

食 上白糖 2 8 0.0 0.0 2.0 0 0.0 0.0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 2 2
料理酒 1 1 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0.1 0 0.00 0.00 0 1 1
ごま油 1 6 0.2 0.5 0.2 12 0.1 0.0 0.1 4.1 0 0.00 0.00 0 1 1
豆板醤 0.5 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.1 0.0 1.0 1 0.00 0.00 0 0.5 0.5
片栗粉 2 7 0.0 0.0 1.6 0 0.0 0.0 0.0 0.7 0 0.00 0.00 0 2 2
水 2 2 2

合　計 156 9.3 3.5 8.0 11.1 91 1.7 1.3 2.2 316.3 117 0.13 0.10 5
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