
料理名　
白飯

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

21 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 1680.0 1680.0 8080.0 8080.0 ① 米を浸漬し、炊飯する。

水 96.0 0.0 96.0 2016.0 2016.0 9696.0 9696.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
しらす丼

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

11 人分(試作) 41 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)

しらす 25.0 0.0 25.0 275.0 275.0 1025.0 1025.0 ① 大葉を洗い、茎を切り落とす。

大葉 1.0 0.0 1.0 11.0 11.0 41.0 41.0 小ねぎを小口切りにする。

かつお節 0.5 0.0 0.5 5.5 5.5 20.5 20.5 　 ② 沸騰したお湯にしらすを入れ、さっと茹でる。

白いりごま 1.0 0.0 1.0 11.0 11.0 41.0 41.0 ③ 【たれ】みりんを一煮立ちさせて醤油と合わせておく。

小ねぎ 5.0 10.0 5.6 55.0 61.1 205.0 227.8 小口切り ④ ごはん、かつお節、しらす、大葉、ねぎ、白いりごまを乗せる。

みりん 5.0 0.0 5.0 55.0 55.0 205.0 205.0 　 ※たれは小さな器に入れて提供。

濃口醤油 5.0 0.0 5.0 55.0 55.0 205.0 205.0

酒 10.0 0.0 10.0 110.0 110.0 410.0 410.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
鶏そぼろ丼

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

11 人分(試作) 61 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)

鶏挽肉 60.0 0.0 60.0 660.0 660.0 3660.0 3660.0 ① 鍋にごま油を熱し、しょうがを炒め、鶏挽肉を炒める。

ごま油 0.5 0.0 0.5 5.5 5.5 30.5 30.5 ② Aを入れてさらに炒める。

しょうが 1.0 40.0 1.7 11.0 18.3 61.0 101.7 みじん切り ③ 枝豆は沸騰した湯でさっと茹でる。

A　濃口醤油 4.0 0.0 4.0 44.0 44.0 244.0 244.0 ④ ごはんを盛り、上にそぼろ、枝豆、紅ショウガをのせ、のりをかける。

A　みりん 9.0 0.0 9.0 99.0 99.0 549.0 549.0 　

A　酒 9.0 0.0 9.0 99.0 99.0 549.0 549.0 　

枝豆（冷凍） 10.0 0.0 10.0 110.0 110.0 610.0 610.0

のり 0.5 0.0 0.5 5.5 5.5 30.5 30.5

紅しょうが 5.0 0.0 5.0 55.0 55.0 305.0 305.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
冷やし茶碗蒸し

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

21 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 30.0 14.0 34.9 630.0 732.6 3030.0 3523.3 溶いて濾す ① ささみは食べやすい大きさに切る。

ささみ 20.0 5.0 21.1 420.0 442.1 2020.0 2126.3 食べやすい大きさ ② かまぼこは薄切りにする。

かまぼこ 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 505.0 505.0 薄切り ③
卵は泡立たないようにボウルに溶きほぐし、だしと薄口醤油を加えて混
ぜてから、ザルで別のボウルにこす。

だし（かつお・こんぶ） 80.0 0.0 80.0 1680.0 1680.0 8080.0 8080.0 ④ ブラストチラーで冷やす。

薄口醤油 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 303.0 303.0 　 ⑤
人数分の耐熱容器にささみとかまぼこを入れ、③の卵液をそっと流し入
れる。

三つ葉 1.0 8.0 1.1 21.0 22.8 101.0 109.8 ざく切り ⑥
三つ葉をのせてそれぞれの器にふたをし、スチコンに入れて蒸す（88℃
で20分ほど）。

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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　
野菜のてんぷら

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

21 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 20.0 10.0 22.2 420.0 466.7 2020.0 2244.4 1切れ ①
なすは縦半分に切り、横に数回切ってそれぞれ片方に末広がりになるよ
う切り込みを入れる。

かぼちゃ 20.0 10.0 22.2 420.0 466.7 2020.0 2244.4 薄切り１切れ かぼちゃは薄切りにする。

ブロッコリー 20.0 35.0 30.8 420.0 646.2 2020.0 3107.7 食べやすい大きさ ブロッコリーを切る。

たけのこ(水煮) 10.0 0.0 10.0 210.0 210.0 1010.0 1010.0 1切れ たけのこは食べやすい大きさに切り、水気を切る。

薄力粉 20.0 0.0 20.0 420.0 420.0 2020.0 2020.0 ② 【衣】薄力粉、水をボウルで混ぜる。

水 ー ー ー ー ー ー ー 適量 ③
なす、かぼちゃ、ブロッコリー、たけのこにそれぞれ衣をつけ、170℃の
油で揚げ、盛り付ける。

油 7.0 0.0 7.0 147.0 147.0 707.0 707.0 　 ※抹茶塩をアルミカップに入れて提供。

塩（かける用） 0.3 0.0 0.3 6.3 6.3 30.3 30.3

抹茶（かける用） 0.02 0.0 0.02 0.4 0.4 2.0 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

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　
人参と切干大根の酢の物

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

21 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)

にんじん 20.0 10.0 22.2 420.0 466.7 2020.0 2244.4 千切り ① 切り干し大根をよく洗い、湯通ししてざく切りにする。

切り干し大根 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 505.0 505.0 湯通ししてざく切り ② 人参を千切りにし、塩でもみ、水気を切る。

白すりごま 0.5 0.0 0.5 10.5 10.5 50.5 50.5 ③ 全ての材料を混ぜ合わせる。

酢 5.0 0.0 5.0 105.0 105.0 505.0 505.0

砂糖 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 303.0 303.0

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

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　
アイス大福

　　Aフォーラム　　１班

実習日：　　　5月　14日

21 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)

求肥（冷凍） 17.5 0.0 17.5 367.5 367.5 1767.5 1767.5
１枚を４等分し、そ
のうち２枚を1人分と
して使う

【仕上がり】１人あたり２個（アイス５g・求肥1/4枚　×2個）

片栗粉（打ち粉） 3.0 0.0 3.0 63.0 63.0 303.0 303.0 ①
求肥（12ｃｍ×12ｃｍ）を４等分する（６ｃｍ×６ｃｍ×４枚にな
る）。

バニラアイス 10.0 0.0 10.0 210.0 210.0 1010.0 1010.0 1人5ｇ×２個分 ② ①で４等分した求肥1枚で、アイス5gを包む。

0.0 0.0 0.0 0.0 　 ③ 冷凍庫に入れる。

0.0 0.0 0.0 0.0 ④ 提供直前に皿へ盛り付ける。

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0 　

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

0.0 0.0 0.0 0.0

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


