
第9・10回基礎調理③ (　　　　　　  年　　　　　クラス　          　学籍番号　　　　　　　　　　　　氏名 ） №1

実習日 実習目標 （個人） 盛りつけ図

   　  　　 /　　　（　　　） （全体）炒め物、揚げ物の調理のコツを学ぶ。ゲル化剤の特性を知ってデザートを作る。

主食・主菜・副菜

副々菜・汁物の区分 実習献立 テキスト 基礎 料検

① チャーハン ｐ18 卵の調理特性(熱凝固性)、炒める、炒め物の油の量 ｐ79 ｐ162,183

② 鶏肉のから揚げ プリント 揚げる、二度揚げ、揚げ温度と吸油率 ｐ80 ｐ163

③ 胡瓜ともやしの中華風和え物 ｐ9,10,ｐ33 基礎実技「きゅうりの斜めせん切り」「にんじんのせん切り」

④ 牛乳のかんてん寄せ p229 寄せる、寒天・ゼラチンの違い、砂糖の調理特性（シロップ）、果物 ｐ55,81,82
ｐ193,192
ｐ197
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※緑の部分は廃棄せず、小口切りにし冷

凍。基礎調理⑤のけんちん汁に使用
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ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 カルシウム ビタミンB1
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若鶏もも肉
にわとり・

若どり・もも・

皮つき・生
60 0

しょうが汁
しょうが・根

茎・皮なし・

生・おろし汁
1 0

2 0

4 0

3 0

かたくり粉 5 0

揚げ油 なたね油 適量 0

小計

粉かんてん
【藻類】

てんぐさ・

粉寒天
0.5 0

50 0

10 0

牛乳 普通牛乳 50 0

0.01 少量 0

50 0

12 0

　　ﾚﾓﾝ汁
レモン・果

汁・生 1 0

ゴールデン
キウイ

キウイフルー

ツ・黄肉種・

生
6 1/4個

小計

No.1からの小計を

すべて合計する→
1食合計

基準値
750kcal

(2000kcal)

24～38ｇ

（65～100ｇ）

17～25ｇ

（44～67ｇ）

244㎎

（650㎎）

0.4mg

（1.1mg）

244μg

（650μg）

38mg

（100mg）

2.4g

(6.5g)

％ｴﾈﾙｷﾞｰ

（13～20％）

％ｴﾈﾙｷﾞｰ

（20～30％）

日本人の食事摂取基準2020年版・18～29歳・女性・身体活動レベルⅡ・に示されている1日分の目標量または推奨量
を1食あたりに換算（朝：昼：夕＝2：3：3）した値と１食合計を比較をしてみよう。※（　　　）は1日当りの値
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