
食塩１ｇ
に相当する
調味料

濃口しょうゆ
７ｇ

小さじ１と１/６

ポン酢
１７ｇ

大さじ１と小さじ１/２

ウスターソース
１２ｇ

小さじ２

中濃ソース
１７ｇ

小さじ２と１/２

和風ノンオイルドレッシング

１３ｇ

大さじ１弱

大さじ１
＝15ml

小さじ１
＝5ml

ポイント


