
調理上の注意

この本を使 ってどの ようにすればよい調理 をす る事が 出来 るか

1.注 意 深 く作 り方 を読 む

調理 をす る前 に準備 しなければな ら

ないか ど うかを調べ る。

2.絵 ・写 真 の 説 明 を よ く見 る

作 る順序 をよ くみる。

3.オ ー ブ ン に 火 を つ け る

オーブ ンを使 う料理の時は 、最初 に

火 をつけ る。

4.調 理 に必 要 な 材 料 を 全 部 集 め る

ひ と所に集 めてお くこ とは便利であ

り、またはや く出来 る。

5.使 う道 具 を 全 部 集 め る

調理 する時に必 要なもの全部 、す な

わち粉ふ るいか ら焼鍋 まで 集め るこ

と。

6.薬 屋の よ うに正確 に材料 を計 る
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7.本 に書 い てあ る通 りに注 意 深 く

お こな う

8.本 に書 いて あ る注意通 りに焼 き

また煮 る

特に材料の まぜ方 、順序 などに注意

す ること。

計 り 方

調 理 を 完 全 に し た い時 は 、 す べ て の 材 料 を正 し く計 ら な け れ ば な ら な い。

計 量 カ ッ プの え らび 方

計量 か ソプを買 う時、乾 いた材料 用の もの と液体用の もの とを買 うとよい。

種 類が沢山あ るか ら正 しい ものをえらんで買 うこ と。

乾 い た 材 料 用:2種 類 買 う と 便 利

例 え ば 上 図 の 左 の カ ッ プに カ ップi3,著,ia,12,34,

の 目盛 が つ い て い る。 右 の もの は4つ が1組 に な っ てお

り、 カ ップ1,12,1,14で とて も便 利 。

液 体 用

上図 をみただけで もわか る ように 、液

体か こぼ れない よ うに カ ップ1杯 の 目

盛か カ ップのふ ちより下 につ いてい る。

これに もカ ップ1,2,4と あ るが最

低限 と して1カ ップの ものは必要。

計 量 ス プー ンの え らび方

計 量 ス プ ー ンは ・1t%r3通4つの ス プ ー ンが1組 と な っ て い る。 す なわ

ち 、 大 匙1,茶 匙1,茶 匙÷,茶 匙14で あ る。 正 し い計ll}ス プー

ン で あ る と、 大匙16が カ ップ1,茶 匙48が カ ップ1と な る。
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乾いた材料の計 り方

ふ くら し粉 、粉 、塩 等 を計 る時

計睡スプーンで材料 をす くい、ナ イフ

の背 で真直に切る。 また茶匙18を 計 る

時 、茶匙 ÷ をTっ て計 リナ イフで半分

に切 るこ と。

赤砂糖を計る時

もし砂糖 に塊があれば あらか じめ 、めん奉 でつぶ

してお く。 計量カ ップに スプーンの背 で赤砂糖 を

おさえ人れる。つ よ くお さえ ること。赤砂糖 を計

量カ ップか ら出 した時L図 の ように カップの形が

出来るのが正 しい計 り方であ る。

普通の砂糖および

粉砂糖の計り方
!

少 しで も塊が あればつぶ してよ

くふ る うこ と。ふ るったあと軽

くスプー ンで計量 カ ップに 入れ 、

ナ イフで ヒ部 を切 る 〔お さえつ

け た り、ゆす った りしないこと)。

粉 の 計 り方

① 計る前にボール または紙の上 で粉

をふ る っこ と。

② 軽 くスプー ンで粉 を計量 カップに

入れる(け っしてゆす った り、お

さえつけ た りしないこ と)。

③ ナ イフをたてて粉をお さえつけな

いよ うに して切 ること。
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液 体 な どの計 り方

ミルクなどの計 り方

液体用の計量カップを使 うこと。

そして計量カップを机の上に置き,目 盛 と
同 じ高さの位置へ自分の目をもっていって

目盛をよむこと。

ヴアニラなどの計 り方
エ ッセ ンスなどを計 る時 にはいっ も計量

スプー ンを使 う。濃い液体 を計 る時はナ

イフの背で粉 を計る時 と同様 に上を平 ら

に してスプー ンの周囲 につ けない よ うに

して計 る。

バ ター 、 マ ー ガ リ ン、 ラ ー ド等 の 計 り方

バ ターな どが柔 らか い時 スプ ーンです くってカ ップに 入れおさえて

はか る。

反対にバ ターな どがかた い時 には、図のよ うにはか る。

① 液体用の計量 カップに水 をカ ップ1入 れる。

② 計 りとるバ ターの分量 だけの水をすてる(例 えば カ ップizの バ タ
ー を計 る時、水 をカップi2だ けすてる)。

③ バ ター をカップに 入れ る(バ ターが水の表面 ヒに出 ない様にris;t.::

して水が カップ1杯 の 目盛に くる まで入れる)。

④ カップか ら水 をす てる。す ると必要}iヒだけのバ ター がカ ップの中

に残 る。

バ ター またはマー ガ リン225g=カ ップ1

バ ターまたはマー ガ リン112.5g=カ ップiz

溶 か したバ ター または油 の計 り方

液体の ものを計る時 と同 じ方法 を使 う。

作 りノ∫の 中に 溶か したバ ター とかいて ある時 に

ほか な らずバ ター を溶か してか ら計 ること。
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計 量 器 の 量 単 位

ひ とつ まみ…… 茶匙18よ り も少 ない カ ップ1

茶 匙3大 匙1大 匙1

大匙4カ ップ14茶 匙1

大 匙5÷ カ ップ13茶 匙 麦

大 匙8カ ップ12茶 匙i4

大 匙10÷ カ ップ23

大匙12カ ップ÷

大匙16カ ップ1

240c.c

15c.c

5c.c

2.5c.c.

1.25c.c

食 品 の 概 量

ア ー モ ン ド(皮 をむ い た)225gカ ップ134

りん ご450g中 位 の もの3個(切 っ た もの カ ッ プ3)

バ ナ ナ4509中 位 の もの3本(切 っ た もの カ ッ プ21Z)

バ ター ,マ ー ガ リン … … …450gカ ップ2

チ ー ズ225gお ろ し た も の カ ップ2

ク リー ム チ ー ズ225gカ ップ1

(柔 らか い ク リー ム チ ー ズ)

カ テ ー ジチ ー ズ225gカ ッ プ1

甘 味 の な い チ ョ コ レ ー ト…28g小 さ い 角 形11固

切 っ た コ コナ ッ ツ180gカ ップ2

コー ヒー(ひ い た もの)…450g大 匙80

生 ク リー ム カ ッ プ1泡 立 て れ ば カ ッ プ2

卵 黄 カ ッ プ112～14イ 固

卵 白 カ ッ プ18～10個

粉 強 力 粉4509ふ る っ た もの カ ッ プ4

中 力 粉450gふ る っ た もの カ ッ プ4

薄 力 粉4509ふ る っ た もの カ ッ プ412

完 全 な 小 麦 粉 …450gカ ッ プ312

ラ イ 麦 粉 … … …450gカ ッ プ4iZ～5

レ モ ン ジ ュ ー ス1個 分 大 匙2～3

軽 くお ろ し た 皮 …1個 分 茶 匙1÷ ～3

マ カ ロ ニ100g賄 で た もの カ ッ プ2㌘212

(カ ッ プ1)

マ シ ュ マ ロ100gl4～15個
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ヌ ウ ー ドル100g茄 で た もの カ ッ プ214

(カ ッ プ%)

オ レ ン ジ ジ ュ ー ス1個 分 カ ップi3～iz

(中 位 の もの)

軽 くお ろ し た 皮1個 分 大 匙1～2

ピ ー ナ ッ ツ(皮 を む い た も の)225g… … カ ッ プ112

米200g御 飯 カ ッ プ3

(カ ッ プ1)

ス パ ゲ テ ィ100g茄 で た もの カ ップ 2

(カ ッ プ1)

砂 糖4509カ ッ プ2

赤 砂 糖450gカ ッ プ2÷(お さ え て 入 れ る)

粉 砂*唐450gカ ッ プ 213

コ ンフ ェ ク シ ョナ ー ズ

シ ュ ガ ー …450gふ る っ た もの カ ップ3iz

野 菜 グ リー ン ピー ス …225gさ や を取 り賄 で た もの カ ッ プiz

(さ や の ま ま)

キ ャベ ツ225g線 切 の もの カ ッ プ2

人 参225gさ い の 目に 切 っ た もの カ ッ プ2

セ ロ リ225gさ い の 目 に 切 っ た もの カ ッ プ2

じ ゃが い も… …225grl」 位 の もの2個

(さ い の 目に 切 っ た もの カ ッ プ114)

くる み(皮 を む い た もの)225gカ ッ プ2

あ る 食 品 と そ れ に 代 る も の

コー ス タ ー チ 大 匙1粉 大 匙2

卵1個 卵 黄2T6'+1+水 大 匙1(ク ッ キ ー 等 を作 る ため)

卵1個 卵 黄2個(カ ス ター ド等 の ため)

ミル ク カ ッ プ1無 糖 練 乳 カ ッ プ12十 水 カ ッ プi'2

サ ワー ミル ク カ ップ1レ モ ン ジ ュ ー ス ま た は 酢 大 匙1+ミ ル ク

カ ッ プ1に な る ま で

蜂 蜜 カ ップ1砂 糖 カ ッ プ114+液 体 物 カ ッ プ14

トマ ト(缶 詰)カ ッ プ1切 っ た 生 トマ ト カ ッ プ113(10分 間 弱 火 で

煮 る)

tr味 の な い チ ョ コ レ ー ト28g… … コ コ ア 大 匙3+バ ター 大 匙1
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