
料理名　ターメリックライス 　Cフォーラム　　3班

実習日：　　11月　　28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)

米 80.0 0.0 80.0 1760.0 1760.0 8080.0 8080.0 ① 米を洗米する。

水 105.0 0.0 105.0 2310.0 2310.0 10605.0 10605.0 ② 水を加えて30分浸漬させる。

ターメリック 0.4 0.0 0.4 8.8 8.8 40.4 40.4 ③ コンソメとターメリックと塩を入れてよく混ぜる。

コンソメ 0.5 0.0 0.5 11.0 11.0 50.5 50.5 ④ 無塩バターを入れて炊飯する。

有塩バター 0.2 0.0 0.2 4.4 4.4 20.2 20.2 ⑤ 炊き上がったらバターが馴染むまでよく混ぜる。

パセリ 0.1 0.0 0.1 2.2 2.2 10.1 10.1 ⑥ 器に盛り付け、パセリを散らして完成。

塩 0.2 0.0 0.2 4.4 4.4 20.2 20.2 　 　 　

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

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　タンドリーチキン 　　Ⅽフォーラム　　3班

実習日：　　11月　　28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)

鶏むね肉 100.0 0.0 100.0 2200.0 2200.0 10100.0 10100.0 ① 鶏むね肉は１口大にカットする。

ヨーグルト 15.0 0.0 15.0 330.0 330.0 1515.0 1515.0 ② ヨーグルトと調味料を混ぜる。

ケチャップ 8.0 0.0 8.0 176.0 176.0 808.0 808.0 ③ ②に鶏むね肉を漬け込む。

カレー粉 0.3 0.0 0.3 6.6 6.6 30.3 30.3 ④ オイルスプレーをし、２２０℃のオーブンで１５分焼く。

パプリカパウダー 0.1 0.0 0.1 2.2 2.2 10.1 10.1 ⑤ レタスをちぎる。

にんにくチューブ 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 ⑥ 全てをオシャレに盛り付ける。

しょうがチューブ 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 　 　 　

オイルスプレー 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 　 　

サニーレタス 8.0 6.0 8.5 176.0 187.2 808.0 859.6

ミニトマト 10.0 2.0 10.2 220.0 224.5 1010.0 1030.6

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

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　オニオンスープ 　　Ⅽフォーラム　　3班

実習日：　　　11月　　　28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)

玉ねぎ 50.0 6.0 53.2 1100.0 1170.2 5050.0 5372.3 薄切り ① 玉ねぎは薄切りにする。

有塩バター 2.0 0.0 2.0 44.0 44.0 202.0 202.0 ② 鍋に有塩バターを入れて中火で熱して溶かし①を入れて炒める。

水 140.0 0.0 140.0 3080.0 3080.0 14140.0 14140.0 ③ 玉ねぎがしんなりしてきたら水を加えて中火で煮る。

コンソメ顆粒 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 ④ 沸騰したらコンソメ顆粒、塩を加えひと煮立ちさせて火から下ろす。

塩 0.2 0.0 0.2 4.4 4.4 20.2 20.2 ⑤ 器によそい完成。

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

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　キャロットラペ 　　Ⅽフォーラム　　3班

実習日：　　　11月　　　28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)

人参 30.0 10.0 33.3 660.0 733.3 3030.0 3366.7 千切り ① 人参は千切り、りんごはすりおろす。

りんご 5.0 8.0 5.4 110.0 119.6 505.0 548.9 すりおろす ② 人参は熱湯にくぐらせ水気をきる。

パセリ 1.0 10.0 1.1 22.0 24.4 101.0 112.2 ③ 人参、りんご、パセリ、調味料を混ぜる。

塩 0.3 0.0 0.3 6.6 6.6 30.3 30.3 ④ 盛り付ける。

果実酢 3.0 0.0 3.0 66.0 66.0 303.0 303.0

オリーブオイル 3.0 0.0 3.0 66.0 66.0 303.0 303.0

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

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　フライドポテト 　Ⅽフォーラム　　３班

実習日：　　11月　　２８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)

冷凍ポテト 40.0 0.0 40.0 880.0 880.0 4040.0 4040.0 ① １８０℃の油で揚げる。

塩 0.1 0.0 0.1 2.2 2.2 10.1 10.1 ② 塩、ローズマリーを振りかける。

ローズマリー 0.02 0.0 0.02 0.4 0.4 2.0 2.0 ③ 盛り付ける。

揚げ油 2.0 0.0 2 44.0 44.0 202.0 202.0

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

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所



料理名　マンゴーヨーグルト 　　Ⅽフォーラム　　3班

実習日：　　　11月　　　28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)

プレーンヨーグルト 75.0 0.0 75.0 1650.0 1650.0 7575.0 7575.0 ① 冷凍マンゴーは常温に戻し、解凍しておく。

マンゴー（冷凍） 50.0 0.0 50.0 1100.0 1100.0 5050.0 5050.0 ② ボウルにマンゴーを入れ、潰す。

練乳 10.0 0.0 10.0 220.0 220.0 1010.0 1010.0 ③ ②にプレーンヨーグルトと練乳を加えてよく混ぜ合わせる。

ミント 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 ④ グラスに注いでミントを飾って完成。

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

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所


