
[Introduce yourself to your class]  
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Under the USDA’s new professional Standards requirements, this training will cover items 
that support learning in these professional standards objectives. 
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Let’s review the objectives of todays training– (read slide)
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Read slide
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Slide 5

Just to review, you will know the recipe calls for weight or volume by the units.    Pounds, 
grams, ounces or kilograms is weight.  This is measured using a scale.     Cups, pints, quarts, 
gallons, fluid ounces or liters is volume.    This is measured by filling a container.   



Note to presenter:  This slide has animation to identify weights in green and volumes in red.  
Animation will advance with each click. Ask your class before you click.   (Eggs were ignored 
because they are measured per item. )

Let’s look at a recipe‐‐ start at the top– 8 oz– weight or volume?    
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NOTE TO PRESENTER– SPEND AS MUCH TIME AS YOU NEED ON THIS SLIDE UNTIL THIS 
POINT IS CLEARLY UNDERSTOOD.

We have an unfortunate situation in measuring using the English system, and that is that 
the word OUNCES is used in both a volume and a weight measurement.  How do you tell 
the difference??   

In the old days, we called the weight ounce the “Avoirdupois ounce”.   Now we just call it 
“ounce” (thank goodness!) so 16 ounces is 1 pound.  

If it says “FLUID ounces” or “fl. oz.”  It’s volume, like 8 Fluid ounces of milk is one cup. 

Check for understanding, then ask.   What are some suggestions on how to make this clear 
in your school kitchen?  

For clarity, you can 
1. Use cups/pints/quarts instead of fluid ounces
2. Use the metric system (grams, milliliters) and avoid ounces altogether in recipes.  

(Downside: USDA programs don’t use metric)
3. Quick training idea for staff using a light and a heavy substance of similar volume.  For 

example:   Compare 8 fluid ounces of lettuce verses 8 fluid ounces of milk.   Do they 
weigh exactly 8 weight ounces?  Do they weigh the same?  
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Read slide
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Measuring spoons are used for small volumes.     In the US we use teaspoons & 
tablespoons….  In most of the rest of the world, they use milliliters.   For easy conversion, a 
teaspoon is about 5 milliliters, (4.93, actually) so a Tablespoon is about 15 ml  (14.79)
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Nesting cups are dry measure equipment.  The reason they have flat tops is so you can 
even them out to get an exact measure.  
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Dry measures come in cup, pint and quart sizes.



NOTE TO PRESENTER‐‐EQUIPMENT NEEDED– DRY MEASURE AND SOMETHING TO 
MEASURE: 
Demonstrate proper technique for measuring dry ingredients this for the class.  Use 
measuring cup, straight edge and sugar or flour.    If you have time, bring a volunteer up to 
the front to demonstrate this instead.  
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Liquid measures are either clear, which you place on level surface to read, or ringed and 
you look down into the measure to see the liquid level.

Demonstrate proper technique for liquid measuring by using water (or colored water for 
more visual clarity) by filling a liquid measure to the line and reading.  



NOTE TO PRESENTER ‐‐EQUIPMENT ‐‐REQUIRES LIQUID MEASURE AND WATER:    
Demonstrate this with both a clear container and an opaque container. Bring a volunteer 
up to “eyeball” your volume measure.     For smaller volumes, when reading a clear 
container, look at the bottom of the meniscus  to read the volume, not the level around the 
edges of the container.  
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Slide 16

Scoops are also called dishers.  These measure volume, and should be thought of as a 
measuring cup used for serving.  Just like any measuring tool, care needs to be taken to 
insure an accurate measure.  A heaping scoop will be a different volume than a level 
amount.  Using a heaping scoop can reduce the number of servings you can get out of a 
recipe. so you run out earlier than anticipated.   For dishers that are standardized to US 
measurements, the disher number indicates how many of the scoops are needed to make a 
quart.  The larger the number, the smaller the scoop size.

Ask  “What scoop number of  disher/scoop do I need for a ½ cup serving?  (Assuming US 
measure standardization, not metric) 



Slide 17

Ladles are also volume measures.  They measure fluid ounces even though only “oz” is 
often marked.

This chart gives fluid ounce to cup size for ladles.  Spoodles are combination of a spoon and 
a ladle.  They allow for more volume control, but with the convenience of a spoon‐like 
utensil.  The are usually marked by the volume they hold in fluid ounces also.  

Ask– If I want to give a half cup serving in my spoodle or ladle– which size would I use? (4 
fluid ounce) 



Animation:  Flour image will come in on click.  

The exception to this rule is flour – don’t measure volumes larger than 1 quart 
because flour can easily pack.
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To presenter, if necessary, this is an appropriate time to take a quick break.  
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Ask the class how many have a scale like this in their kitchen?  Who uses it?  

NOTE TO PRESENTER– EQUIPMENT NEEDED‐ SMALL SCALE: Show the digital scale

20



Ask – How many have a scale like this in their kitchen?   Who uses it?  
(This scale actually measures in kilograms.   Typically, in the US, you will have one that 
measures pounds.)
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NOTE TO PRESENTER:  EQUIPMENT NEEDED‐ SCALE: Demonstrate the taring and measuring
technique to the participants with both the digital and mechanical scale.  Measure 
something using both scales.    If you have time, bring up a volunteer and walk him/her 
through the procedure of taring and weighing.  
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(this is a visual cue that you are switching topic– no content)  

23



What is the difference between using weights or measures in cooking?  

(read slide)  
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When measuring for school meals, the meal patterns requires weight for meats, cheese, 
nuts and seeds. 
For Grains, we use exhibit A.   For most grains it is weight (ounces), but for cooked pastas, 
cooked grains like rice or oats, and ready to eat cereal, we can use volume or weight.   

Question you may encounter: Are we required to measure each serving of meat ?  No.  It 
helps weigh out one serving to keep on display during service to serve as a frame of 
reference. This reduces over‐portioning, or under portioning. ( FYI ‐‐If you are using a meat 
product with extra ingredients, check the CN label to be sure that you are measuring one 
ounce equivalent for the product you are using.   Common example– lunch meat with .84 
ounces of meat per ounce,   you would measure out 1.2 ounces per serving to credit 1 
ounce.)

When we measure fruits and vegetables for serving measure in volume.  (For purchasing, 
we often have to convert to weight– see Food Buying Guide)We also use volume for peanut 
butter, yogurt, and milk.    
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As the production records are used to verify the number of servings of each component, 
the amounts should be listed in the appropriate weight or volume.   (Meats/grains in 
ounces or ounce equivalents,   All other in cups)  
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This slide has animation– get responses from the group prior to advancing slides.  

Okay, let’s try this example of chicken fajitas.  (click)  We’ll do 100 servings of each item for 
simplicity.    
What measure is used for meat/meat alternate?  (click click)  Weight– a serving size is in 
ounces, and the preparation quantity will be in pounds (click)
What measure is used for grains? (click click)  Weight– a serving size is in ounces, and the 
preparation quantity will be in pounds (click)   Some grains can be measured with volume–
refer to Exhibit A for those conversions.  
What measure is used for fruits  (click, click)  Volume– a serving size is in cups or fractions 
of cups.  The preparation quantity will be either in cups or a larger volume measurement, 
such as gallons.
What measure is used for vegetables (click click)?   Volume– a serving size is in cups or 
fractions of cups.    The preparation quantity will be either in cups or a larger volume 
measurement, such as gallons.   

As we often ORDER fruits and vegetables in pounds, the Food Buying Guide usually  has 
those conversion factors.  
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If there is a conversion factor you can use between weight and volume, it will be in Food 
Buying Guide under the food item.   Here is an example for baby carrots– 1 lb equals about 
3 1/8 cups.    
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If it isn’t listed in the food buying guide then you may have to verify a weight to volume 
conversion for the product and keep documentation of what you found.  This is called a 
yield study.    When you do a yield study, identify the package size you purchase, (Example 
5# of salad mix)  measure by volume at least 6 different packages.  It is ideal if all the 
measurements are not by same person.  This doesn’t have to be on the same day– just the 
next 6 packages that you open, you volume measure and record.   Track your results and 
average them.  Keep this data– you can put it in your Food Buying Guide  or another safe 
place so you do not have to do another yield study.  

Note to the presenter: If you choose to go into further detail, see pages I‐3 and I‐4 of the 
Food Buying Guide for conducting a yield study) 
One example that is common is leafy green vegetables.   Sometimes the package will state 
1 serving is 85 grams, but it doesn’t list a volume for that serving.  How do I determine the 
volume of 85 grams of greens?  Weigh then measure without crushing.    (May vary from ½ 
cup to 4 cups, depending on variety and the size of chop)
In an Administrative Review, you may be asked to prove your weight to volume conversion 
factors.  Keeping records of your yield study meet that requirement.  Some people will add 
their yield study page to their Food Buying Guide binder to keep it in a logical place
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When working with raw meats in the food buying guide, realize that a raw pound does not 
equal a cooked pound.   There is loss in weight when you drain off the fat and lose moisture 
from steam.     The meal pattern is in ounces of COOKED meat, not raw meat.    When you 
are cooking from raw meat, check the food buying guide to see the factor to use in 
converting raw meat to cooked meat.    In this entry of the food buying guide,   1 pound of 
85‐15 ground beef will result in .75 lbs of cooked meat.  
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1 pound of 85‐15 ground beef will result in .75 lbs of cooked meat.  

So, on your production record, if preparing 100 servings and every student is to receive 2 
ounces of cooked ground beef, how much would your raw meat preparation weight be?  

(click)  2 oz each of cooked meat x 100 servings= 200 ounces of cooked meat

(click) Convert 200 oz to lbs.   200/16 =12.5 # of cooked meat is needed. 

(Click) Equation   .75 x (raw meat in #) =12.5#   or  

(click) raw meat in lbs= 12.5/.75  or  (click) 16. 66 lbs.  

This same technique can be used for meat products that contain extra ingredients or fillers.  
For example, if you have a lunchmeat product that contains 0.84 meat per ounce, you 
would need to serve 1.2 ounces to get one ounce of crediting.  If you are using a meat 
product with extra ingredients, check the CN label to be sure that you are measuring one 
ounce equivalent for the product you are using. 

31



Here is a thinking question about weight and volume:  

I have several fruit cans in my store room.    They are all the same size‐‐ #10 cans.   The 
labels list these measurements for each item.   Are these measurements in weight ounces 
or in fluid ounces?   How can you tell?  

[Cadre‐‐ #10 cans are typically in weight ounces, with the exception of fruit juices, which 
may be labeled “96 fluid ounces”.  You should be able to tell because the volume of the can 
remains the same, but the ounces differ– which means they vary by their density.    
Because these are weight ounces, please rely on the Food Buying Guide for School Meal 
programs to determine the servings per can in volume, especially if you are draining the 
liquid.]   
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(this is a visual cue that you are switching topic– no content)  
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We’re going to try this in stations‐‐‐ Your workbook has activities to be done at each 
station.  
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Allow for no more than 4 minutes per station.  If a group finishes early, have a different 
member of the group try it and see if their results are consistent.    Allowing 25 minutes will 
allow for each group to do each station, with one minute to get back to their spots.  (Add 
time if doing the optional Station 7)
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Typically, this would be two different ingredients, but to avoid mixing items, use flour for 
both.  
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Slide 38

Ask the participants about their results.     

After this exercise, is everyone convinced that fluid ounces (volume) are different than 
weight ounces? Same volume, different weights.      
Which takes up more space (volume), a pound of feathers or a pound of rocks?   The 

feathers of course, but they weigh the same.  Different volume, same weight.  



Slide 39

Ask the participants about their results.     



Slide 40

Ask the participants about their results.     



Slide 41

Ask the participants about their results.     

After this exercise, is everyone convinced that fluid ounces (volume) are different than 
weight ounces? Same volume, different weights.      
Which takes up more space (volume), a pound of feathers or a pound of rocks?   The 

feathers of course, but they weigh the same.  Different volume, same weight.  



Slide 42

Ask the participants about their results.     



Slide 43

Ask the participants about their results.     

If you have to purchase a higher fat meat, you’ll need more raw weight meat to insure you 
meet the required amount to be served.      Here’s the entry for ground beef in the food 
buying guide.     Use the conversion factor listed here to convert raw to cooked.  



Slide 44

Ask the participants about their results.     



Slide 45

Ask the participants about their results.     



We’re going to go over a  few charts that are available.  If one or more of them would be 
useful in your kitchen, consider putting it in a page protector and hanging it on your wall.  
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These diagrams are tools to help you remember how gallons, quarts, pints and cups are 
related and how teaspoons and tablespoons are related.

Diagram 1:  One way to remember this is to recite “Cup cup pint, pint pint quart, quart 
quart quart quart gallon”.  
(2 cups to a pint, two pints to a quart, 4 quarts to a gallon) 

The G stands for gallon and in one gallon are four quarts, see the 4 Q’s

In each Quart, there are two pints, see the 2 P’s

In each pint there are 2 cups, so we have 2 C’s in each P

If you can think of this image when trying to remember how many cups are in a gallon, for 
example, you can see there are 16.

The second image is call the Big (Fluid) Ounce [this part of the slide has animation that 
forwards on clicking]

Each small circle at the ends of the large T is a teaspoon – there are 3 teaspoons in a 
tablespoon.  There are two tablespoons in a fluid ounce – which is symbolized by the large 
O or circle.
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Image Sources:  Math Principles for Food Service Occupations, 6th edition, pages 99 and 101 
respectively. The gallon image is credited to Professor Gary Brenenstuhl and the Big Ounce to 
Kimberly Otis of Schenectady County Community College.
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These conversions can quickly be done on a calculator, but if you want to save time, post a 
chart of common fraction to decimals.  If it is something you use frequently, it won’t be 
long before you have them memorized, but it is useful when you have to adjust recipes.  
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Slide 49

Discuss slide– make note of any areas that you’ve had an interesting experience 
with. (Some examples below)  

One area that can get confused in handwritten recipes is teaspoon and 
tablespoon.  If I was making a batch of oatmeal, and it called for a ½ of a 
teaspoon, and I used ½ of a tablespoon‐‐‐ I’m going to have a salty product.  

For the younger social media generation, # is a hashtag used for posting on 
Twitter.  To the more experienced, it’s the POUND sign.  (Believe it or not, this 
has been an issue.)  

If you have workers who are more familiar with the metric system (such as most 
other countries), these measurements will all be new to them.  



Slide 50

This is a very useful chart. It gives volume equivalents for liquids. Notice the second line, 
that 1 Tablespoon is 3 teaspoons and both of these volume measures equal ½ fluid ounce.



This chart deals with weight.  If you do a lot of weighing with an old fashioned scale in your 
baking area, this might be useful to have around, although, most digital scales will convert 
between oz and pounds with a quick click of a button.  
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To summarize– Today we reviewed that Volume is different than weight, so fluid ounces 
(volume) are not the same as weight ounces.    
The units that refer to volume  are teaspoon, tablespoon, cup, pint quart, fluid ounce.  In 
the metric system, you will see millliters and liters as standard volume measures.  
To measure volume, you are seeing how much can fit in a container– so we use standard 
sized spoons, and cups.  
To measure dry ingredients, fill the container and level the top.  To measure liquid, fill the 
container and check to see if it comes to the right line.
Use volume for liquids, fruits, vegetables, and small measures. 
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To summarized, today we reviewed that weights are measured in ounces (NOT FLUID 
OUNCES), and pound.  The metric system uses grams and kilograms.
To measure ingredients in weight, you need a scale– either digital or traditional
To use a scale, you need to tare it– or balance it– before you use it.   If you are using some 
sort of container, tare the scale with the empty container on it.  
Weights are more accurate and faster for most ingredients, but are not helpful in 
production records for fruits and vegetables that require volume measures.  
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