
料理名　
ごはん

　B　フォーラム　3　班

実習日：１月　１３　　日

20 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)

精白米　 80.0 0.0 80.0 1600.0 1600.0 8080.0 8080.0 ① 米を研ぐ

水 104.0 0.0 150 2080.0 3000.0 10504.0 15150.0 ② 浸漬させる

0.0 0.0 0.0 0.0 ③ 炊く、蒸らす

0.0 0.0 0.0 0.0 ④ 保温ジャーに入れる

0.0 0.0 0.0 0.0 ⑤ 盛り付け

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 　 　

0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0    

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
茶碗蒸し

B　　フォーラム　3　班

実習日：１月　　１３　日

20 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)

卵 47.0 14.0 54.7 940.0 1093.0 4747.0 5519.8 ① しいたけは、水につけて戻しておく。

しいたけ(乾) 1.0 20.0 1.3 20.0 25.0 101.0 126.3 薄切り ② しいたけを醤油とみりんで煮る

ほうれん草 5.0 10.0 5.6 100.0 111.1 505.0 561.1 ２cm幅に切る ③ ほうれん草をゆでる

鶏むね肉 7.0 0.0 7.0 140.0 140.0 707.0 707.0 角切り ④ 出汁をとっておく。

かまぼこ 5.0 0.0 5.0 100.0 100.0 505.0 505.0 薄切り ⑤ 具材を切る

出汁 120.0 0.0 120.0 2400.0 2400.0 12120.0 12120.0 ⑥ 器に具材を入れる。

酒 4.8 0.0 4.8 96.0 96.0 484.8 484.8 ⑦ 卵液、出汁を混ぜ、流し入れる。

薄口醤油 3.2 0.0 3.2 64.0 64.0 323.2 323.2 　 ⑧ 85℃23分、その後余熱で5分。

塩 0.3 0.0 0.3 6.0 6.0 30.3 30.3

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
天ぷら

B　　フォーラム　3　班

実習日：　　１　月　　　１３日

20 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)

すけとうだら 40.0 0.0 40.0 800.0 800.0 4040.0 4040.0 タラは８０ｇの切り身を半分に切る ① 具材を切る

大葉 0.5 0.0 0.5 10.0 10.0 50.5 50.5 ② 小麦粉と冷水と卵を混ぜる

ナス 20.0 10.0 22.2 400.0 444.4 2020.0 2244.4 4分の1に切ったあと、切り込みを入れる ③ 魚に酒をふる

かぼちゃ 20.0 2.0 20.4 400.0 408.2 2020.0 2061.2 人数分に薄切り ④ 具材に打ち粉をする

れんこん(水煮) 10.0 0.0 10 200.0 200.0 1010.0 1010.0 １センチ幅の輪切り ⑤ 衣をつけてあげる

小麦粉 10.0 0.0 10 200.0 200.0 1010.0 1010.0 1センチ幅の輪切り ⑥ 盛り付け

小麦粉（打ち粉） 2.0 0.0 2.0 40.0 40.0 202.0 202.0 　 　

卵 5.0 14.0 5.8 100.0 116.3 505.0 587.2

水 20.0 0.0 20 400.0 400.0 2020.0 2020.0

揚げ油 10.0 0.0 10 200.0 200.0 1010.0 1010.0

酒（魚） 2.0 0.0 2 40.0 40.0 202.0 202.0

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

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　
天つゆ

B　　フォーラム３　　班

実習日：１月１３日

20 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)

醤油 6.0 0.0 6.0 120.0 120.0 606.0 606.0 ① みりん、酒を煮切る。

みりん 4.0 0.0 4.0 80.0 80.0 404.0 404.0 ② 調味料を混ぜあわせる

出汁 40.0 0.0 40.0 800.0 800.0 4040.0 4040.0 ③

砂糖 1.5 0.0 1.5 30.0 30.0 151.5 151.5 ④

酒 1.5 0.0 1.5 30.0 30.0 151.5 151.5 ⑤

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 　 　

0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
きゅうりとわかめの酢の物

B　　フォーラム　3　　班

実習日：１　　　月　１３　　日

20 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)

きゅうり 40.0 2.0 40.8 800.0 816.3 4040.0 4122.4 蛇腹きゅうりにして、2センチ幅に切る① ワカメは水につけて戻しておく

ワカメ（乾） 1.0 0.0 1.0 20.0 20.0 101.0 101.0 ② きゅうりを輪切りにする

カニカマ 10.0 0.0 10.0 200.0 200.0 1010.0 1010.0 手で割く ③ きゅうりを塩もみにする

生姜 1.0 10.0 1.1 20.0 22.2 101.0 112.2 針生姜 ④ 調味料と和える

砂糖　　 3.0 0.0 3.0 60.0 60.0 303.0 303.0 ⑤ 盛り付ける

酢 6.0 0.0 6.0 120.0 120.0 606.0 606.0

塩 0.2 0.0 0.2 4.0 4.0 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　
ミックスベリーヨーグルトゼリー

　B　フォーラム　３　班

実習日：　１　　月　１３　　日

20 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)

冷凍ベリーミックス 20.0 0.0 20.0 400.0 400.0 2020.0 2020.0 ① 溶かしたゼラチンを砂糖を合わせたヨーグルトに入れる

上白糖 8.0 0.0 8.0 160.0 160.0 808.0 808.0 ② 器に盛り、冷やし固める

ヨーグルト 65.0 0.0 65 1300.0 1300.0 6565.0 6565.0 ③ 作ったベリーソースをかけて完成

上白糖 6.0 0.0 6 120.0 120.0 606.0 606.0

ゼラチン 1.2 0.0 1.2 24.0 24.0 121.2 121.2

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

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


