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(女子某誌大学出版部｢調理のためのベーシックデータ地輔版｣株どよD)

【手ばかり〕
手指も手軽なはかりの一つ｡調理に慣れて適塾がわかってきたら､自分なり

のめやすを覚えておくと便利である｡

手のひらの大きさで計葬する
(数字は標準的な炭さ)

計量のしかた

材料や開陳料を正確にはかるのは､料理の基本｡計量カップ

や計量スプーンは､すぐに取り出せる場所に置いて､正しく

使おう｡

へらの柄をカップのふちに

国別こ立てて.横にずべら
せ山の部分を落とす

手のひらいっぱいの
肉や魚の切り身100g

%二¢多三舎二
4本の詣で

2本の箱でつまむ　　3本の箔でつまむ　　　3本の指でにきる　　　　軽くびとにきり

小さじl/4　　　　　小さじl/2　　　　　　大さじl　　　　　　　　　大さじ2

⑪

計室スプーンに
山盛りに入れて.
すりきりにする

みそなどは山盛り
にして､へらです

りきりにする

刻んだ野菜100g　　　　　　　マカロニ　200g

｢卵1個はeOg｣と

貸主ておくと､これ､

けっこう使えるよ

⊂テ~二二二二二

六にきり　大さじ3

（出典先：大修館書店「食品成分表」）


