
パン（フランスパン・食パン） 　　フォーラム　　3班

実習日：　　　12月　　6日

22 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

フランスパン 25.0 0.0 25.0 550.0 550.0 2525.0 2525.0 一口大 ① 人数分に切り分け、1人分をそれぞれ一口大に切る。

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食パン 20.0 0.0 20.0 440.0 440.0 2020.0 2020.0 一口大 ① 食パンを6等分に切る。

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 ② スチコンで焼く。

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 ③ 保温に設定した炊飯ジャーに入れておく。

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

下準備、切り方等 調理方法、調理場所



チーズフォンデュ 　　フォーラム　3班

実習日：　12月　　6日

22 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

にわとり（もも） 30.0 0.0 30 660.0 660.0 3030.0 3030.0 一口大 ～鶏肉～

にわとり（むね） 30.0 0.0 30 660.0 660.0 3030.0 3030.0 一口大 ① 鶏肉（もも）はスチコンで焼き、人数分に切り分ける。

水 0.0 0 0.0 0.0 0.0 0.0 ② スープの余熱で火を通した鶏肉（むね）は、人数分に切り分ける。

コンソメ 0.2 0.0 0 4.4 4.4 20.2 20.2 ～野菜～

ブロッコリー（房の部分） 31.0 35.0 48 682.0 1049.2 3131.0 4816.9 一房に分ける ① ブロッコリーとパプリカは切った後、鶏むね肉で使用したスープで茹でる。

パプリカ（赤） 30.0 10.0 33 660.0 733.3 3030.0 3366.7 一口大 ② じゃがいもは芽をとり、一口大に切り、素揚げする。

じゃがいも 45.0 2.0 46 990.0 1010.2 4545.0 4637.8 一口大 ③ かぼちゃは切った後、スチコンで蒸す。

油 1.0 0.0 1 22.0 22.0 101.0 101.0 ～チーズ～

かぼちゃ 37.0 10.0 41 814.0 904.4 3737.0 4152.2 一口大 ① シュレッドチーズに小麦粉を付けるように混ぜる。 　

牛乳 70.0 0.0 70 1540.0 1540.0 7070.0 7070.0 ② 鍋に牛乳・バター・油・白ワインを入れて、中火で加熱する。 　

バター 3.0 0.0 3 66.0 66.0 303.0 303.0 ③ ②の鍋に①のチーズを少しずつ入れて混ぜる。

油 3.0 0.0 3 66.0 66.0 303.0 303.0 ④ 塩・ナツメグで味を整える。

シュレッドチーズ 35.0 0.0 35 770.0 770.0 3535.0 3535.0 ⑤ 野菜・肉を皿に乗せて、盛り付ける。

薄力粉 4.0 0.0 4 88.0 88.0 404.0 404.0 （※チーズを入れる器は事前に温めておく）

食塩 0.3 0.0 0 6.6 6.6 30.3 30.3

白ワイン 1.5 0.0 2 33.0 33.0 151.5 151.5

ナツメグ 0.0 0.0 0.0 0.2 0.2 1.0 1.0

食 品 名
1人分

下準備、切り方等 調理方法、調理場所



枝豆とコーンのサラダ 　　フォーラム　　3班

実習日：　　　12月　　　6日

22 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

えだまめ 20.0 0.0 20.0 440.0 440.0 2020.0 2020.0 ① 枝豆は茹でる。

コーン(缶詰） 10.0 0.0 10.0 220.0 220.0 1010.0 1010.0 ② コーンはザルに上げ、缶汁を切る。

ブロッコリーの茎 10.0 0.0 10.0 220.0 220.0 2020.0 2020.0 0.5ｃｍ角 ③ チーズフォンデュで余ったブロッコリーの茎を切り、茹でる。

トマト 13.0 2.0 13.3 286.0 291.8 1212.0 1515.0 2等分 ➃ トマトのヘタを取って酸性水に浸けた後は流水で洗い、2等分に切る。

★オリーブ油 1.2 0.0 1.2 26.4 26.4 121.2 121.2 ⑤ ボウルに★のドレッシングの材料を入れて混ぜる。

★穀物酢 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 ⑥ ⑤に枝豆、コーン、ブロッコリーの茎を加えてよく和える。

★食塩 0.4 0.0 0.4 8.8 8.8 40.4 40.4

★こしょう 0.0 0.0 0.0 0.7 0.7 3.0 3.0

★砂糖 0.2 0.0 0.2 4.4 4.4 20.2 20.2 　

★レモン(汁） 0.8 0.0 0.8 17.6 17.6 80.8 80.8 　

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

下準備、切り方等 調理方法、調理場所



真っ赤なお鼻のトナカイプリン 　　フォーラム　　3班

実習日：　　12月　　　6日

22 人分(試作) 101 人分(実習)

純使用量(g) 廃棄率(%) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g) 純使用量(g) 総使用量(g)

牛乳 60.0 0.0 60.0 1320.0 1320.0 6060.0 6060.0 ① ボウルにゼラチンを入れ２０～３０分ほどふやかす。

砂糖 8.0 0.0 8.0 176.0 176.0 808.0 808.0 ② 大鍋に砂糖とココアを混ぜ合わせ、沸々とするまで火にかける。

ココア 2.5 0.0 2.5 55.0 55.0 252.5 252.5 ③ ②を沸かしてる間に、別の鍋に牛乳を入れて温める。

ゼラチン 1.6 0.0 1.6 35.2 35.2 161.6 161.6 ④ 牛乳が沸騰したら②の大鍋に①と③を加えて混ぜ、器に注ぎ冷やし固める。

水 8.0 0.0 8.0 176.0 176.0 808.0 808.0 ⑤ ドレンチェリーは1個を8等分にする。

ドレンチェリー 0.7 0.0 0.7 15.4 15.4 70.7 70.7 ⑥
固まったプリンの上に、溶かした板チョコでトナカイの目とツノを描き、ドレン
チェリーを上に乗せて鼻に見立て、冷蔵庫で冷やす。

板チョコ 1.4 0.0 1.4 30.8 30.8 141.4 141.4 　

0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0 ドレンチェリー　５ｇ/1個　　0.625ｇ／1人

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

食 品 名
1人分

下準備、切り方等 調理方法、調理場所


