
料理名　わかめご飯 　　フォーラム　　班

実習日：　　　月　　　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)

精白米 80.0 0.0 80.0 1760.0 1760.0 8080.0 8080.0 ① 米は研いでざるに上げて浸漬させる。

わかめご飯の素 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 ② ご飯の素を入れ、炊く！

水 120.0 0.0 120.0 2640.0 2640.0 12120.0 12120.0 ③

0.0 0.0 0.0 0.0 ④

0.0 0.0 0.0 0.0 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　茄子の肉詰め 料理名　なすの肉詰め 　　フォーラム　　班

実習日：　　　月　　　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)

なす 60.0 10.0 66.7 1320.0 1466.7 6060.0 6733.3 ① 茄子は縦半分に切って中央をくり抜く。大根はおろす

鶏ひき肉 60.0 0.0 60 1320.0 1320.0 6060.0 6060.0 ②
くり抜いた茄子と玉ねぎをみじん切りして、ひき肉と混ぜて塩こしょうを振
る。

玉ネギ 20.0 6.0 21 440.0 468.1 2020.0 2148.9 みじん切り ③ くり抜いた茄子に片栗粉を振り、2を詰める。

食塩 0.3 0.0 0 6.6 6.6 30.3 30.3 ④
みりんと卵黄を混ぜ刷毛でぬり、スチームコンベクションのホットモード
200℃15～20分焼く

胡椒 0.0 0.0 0 0.7 0.7 3.0 3.0 ⑤ レタスを敷いたお皿に切ったナスを盛り付けておろしぽん酢をかけて完成！

サニーレタス 15.0 6.0 16 330.0 351.1 1515.0 1611.7

大根 20.0 50.0 40 440.0 880.0 2020.0 4040.0 　おろす 　 　

ポン酢しょうゆ 10.0 0.0 10 220.0 220.0 1010.0 1010.0 　 　

片栗粉 0.5 0.0 1 11.0 11.0 50.5 50.5

0.0 0 0.0 0.0 0.0 0.0

卵黄 0.5 0.0 1 11.0 11.0 50.5 50.5

みりん 0.5 0.0 1 11.0 11.0 50.5 50.5

オイルスプレー 2.0 0.0 2 44.0 44.0 202.0 202.0

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　擬製豆腐 　　フォーラム　　班

実習日：　　　月　　　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)

木綿豆腐 30.0 0.0 30.0 660.0 660.0 3030.0 3030.0 ① 豆腐を水切りする。

にんじん 5.0 10.0 5.6 110.0 122.2 505.0 561.1 みじん切り ②
きくらげは水で戻し、みじん切り。ニンジンもみじん切り。ほうれん草は
小さく切る。

ほうれん草 5.0 10.0 5.6 110.0 122.2 505.0 561.1 ③ ボウルに卵を溶き、②、調味料を加えて混ぜる。

きくらげ 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0
水で戻して
みじん切り

④ 型に流しいれ、スチームコンベクションで１7０°１５分焼く。

卵 15.0 14.0 17.4 330.0 383.7 1515.0 1761.6 ⑤ 型から取り出し、四角に切って完成。

出汁 20.0 0.0 20.0 440.0 440.0 2020.0 2020.0

醤油 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0

みりん 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 　 　

酒 1.0 0.0 1.0 22.0 22.0 101.0 101.0 　 　

片栗粉 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

食 品 名
1人分

指示項目、切り方等 調理方法、調理場所

調味料　



料理名　夏野菜のゼリー寄せ 　　フォーラム　　班

実習日：　　　月　　　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)

オクラ 8.0 15.0 9.4 176.0 207.1 808.0 950.6 輪切り ① オクラは、塩もみをして茹でる。

黄パプリカ 8.0 10.0 8.9 176.0 195.6 808.0 897.8 皮を剥く、角切り ② パプリカは焼きむきにする。

ミニトマト 12.0 3.0 12.4 264.0 272.2 1212.0 1249.5 四分割 ③ ミニトマト、パプリカは角切りにしてオクラは輪切りにする。

出汁 30.0 0.0 30.0 660.0 660.0 3030.0 3030.0 ④
だし汁と調味料を合わせてひと煮立ちさせふやかしておいたゼラチンをい
れ溶かす。

白醤油 2.0 0.0 2.0 44.0 44.0 202.0 202.0 ⑤ だし汁の粗熱を取って流し缶に材料と③を流し入れる

みりん 3.0 0.0 3.0 66.0 66.0 303.0 303.0 ➅ 冷やし固めて、切り分けて盛る。

ゼラチン 0.6 0.0 0.6 13.2 13.2 60.6 60.6 ふやかす

0.0 0.0 0.0 0.0 　 　 　

0.0 0.0 0.0 0.0 　 　

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　レアチーズケーキ風 　　フォーラム　　班

実習日：　　　月　　　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)

ナチュラルチーズクリーム 20.0 0.0 20.0 440.0 440.0 2020.0 2020.0 ① 水にゼラチンを入れてふやかしてレンジで600W30秒温める。

ヨーグルト 40.0 0.0 40.0 880.0 880.0 4040.0 4040.0 ② チーズとヨーグルトを混ぜてから、①、砂糖、レモン汁を加えて混ぜる。

水 2.0 0.0 2.0 44.0 44.0 202.0 202.0 ③ ②を絞り袋に入れ、ココットに絞る

ゼラチン 1.2 0.0 1.2 26.4 26.4 121.2 121.2 ④ 冷やし固めて、クッキー、レモンの皮を添えて完成！

砂糖 5.0 0.0 5.0 110.0 110.0 505.0 505.0

レモン 3.0 0.0 3.0 66.0 66.0 303.0 303.0 皮を削ってから絞る

クッキー 5.0 0.0 5.0 110.0 110.0 505.0 505.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 　 　 　

0.0 0.0 0.0 0.0 　 　

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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


