
                        H30・2・24 

          所沢市男女共同参画推進センターふらっと 

                

         肉まん・あんまんの作り方   

＜材料＞ 

皮 4 個分            あんまん 4 個分 

薄力粉       100g           こしあん   160g    

強力粉       100g           黒すりごま  大さじ１ 

ベーキングパウダー 大さじ
1

2
            砂糖           小さじ１    

ドライイースト    小さじ１         ごま油      小さじ１ 

砂糖         33g 

サラダ油       大さじ
1

2
  

ぬるま湯       110CC            

※ぬるま湯にサラダ油を入れる。※クッキングシート８㎝角に切る 

肉まん 8個分          塩       小さじ
1

4
  

豚ひき肉      100g                 醤油     小さじ１
１

２
   

たまねぎ       
1

8
                 酒       大さじ

1

2
  

干ししいたけ    ３～４枚→ぬるま湯で戻す   砂糖      大さじ
1

4
  

                ごま油     大さじ１ 

たけのこ      50g               オイスターソース 大さじ１ 

                           こしょう     少々 

長ネギ        
1

4
                 花椒塩      少々 

しょうが       5g                ラード      5㎝  

〈作り方> 

１ ビニール袋に粉・ベーキングパウダー・砂糖・ドライイーストを入れよく混ぜる。 
  よく混ぜる。サラダ油を入れたぬるま湯を入れ、袋の上から 10分～15分、なじむまで 
  もむ。 
２ ビニール袋の口を軽くしめ、30分～40分おく。 

３ ○B を混ぜ合せる。 

４  ○C の野菜をすべてみじん切りにする。 ○C に○D を加え混ぜる。 

５ ○2 の生地を 4等分する。具を包みクッキングシートにのせラップをかけて 15 分おく。 

６ あらかじめ、お湯の沸かしてある蒸し器に入れ、中火 弱で 12～13分蒸す。 
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