
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃがいもあんのおやき（６個分） 

材料 

【じゃがいもあん】 

じゃがいも・・・３８０ｇ（正味） 

砂糖・・・・・・・５０ｇ 

塩・・・・・・・ひとつまみ（0.5ｇ） 

 

【皮】 

中力粉・・・・・２５０ｇ 

砂糖・・・・・・小さじ２（６ｇ） 

塩・・・・・・・小さじ 1/3（1.3ｇ） 

ベーキングパウダー 

・・・・・小さじ２（９ｇ） 

熱湯・・・・・・１７５ｍｌ 

 

【準備】 

蒸し器にクッキングシートをしき、

火にかける。 

作り方 

① じゃがいもは皮をむき、厚さ５㎜のいちょう

切りにする。じゃがいもが浸るくらいの水を入

れた鍋を火にかけ、柔らかくなるまでゆでる。 

② 大きめのボウルに、小麦粉と砂糖・塩・ベーキ

ングパウダーを入れる。そこにやけどをしない

よう注意しながら沸騰した分量のお湯を入れ、

菜箸でよく混ぜる。全体が混ざったら、耳たぶく

らいのかたさになるまでよくこね、３０分ねか

せる。 

③ ①が柔らかくなったらざるにあげてしっかり

と水気をきる。 

④ ③を鍋にもどし、弱火にかける。砂糖と塩を入

れ、なじませながらつぶす。 

⑤ 冷ましてから６等分（７０ｇくらい、ゴルフボ

ール大）に丸める。→じゃがいもあん 

⑥ ②の生地を棒状にしてから６等分（７０ｇず

つくらい）にし、円形に伸ばす。 

⑦ 中心にあんを置き、包みながら形を整える。 

⑧ フライパンに並べ、表面にこんがりと焼き色

がつくまで両面焼く。 

⑨ 焼き色がついたら、蒸し器で１０分蒸す。 

【１人分栄養素量】 

エネルギー ２５４kcal  

たんぱく質     ６g 

脂   質   ０.９g 

カルシウム ５５mg 

食物繊維   ８.８g 

食塩相当量  ０.７g 

 

★乗鞍地域のおやき。 

★時間がある時に多めに作り、一つずつラ

ップに包んで冷凍して朝ごはんにする

のもおすすめ。 

☆解凍方法：600W の電子レンジで 1 分 30

秒加熱、裏返して１分加熱。解凍後、ラ

ップに包んだまま置くとしっとり仕上

がります。 

●〇フライパンだけで焼く場合〇● 

 ⑧で両面に焼き色がついたら、包み口を上にしてフライパンに水（１５０ml）を注ぎ入れる。フタを

して弱めの火で１０分蒸し焼きする。水がなくなると焦げやすいので注意。 

●〇蒸し器がない場合〇● 

① 深い鍋に水を入れて耐熱容器をふせて置く。ふたをして中火にかける。 

② フライパンに入る大きさの皿にクッキングシートをしいておやきを並べる。 

③ ①が沸騰したら、②を耐熱容器に乗せ、ふたをして蒸す。 


