
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（８人分） 

○ 作り方 

エネルギー 

８２kcal 
 

たんぱく質 

１．１ｇ 
 

食塩相当量 

０．１ｇ 
 

さつまいも ………… 20０g 

砂糖 ………………… 50ｇ 

塩 …………………… ふたつまみ 

水 …………………… 大さじ 2 

小麦粉 ……………… 80ｇ 
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① さつまいもはピーラーで皮をむき、８ｍｍ角の大きさに切る。 

ボウルにさつまいもと砂糖、塩を加えて混ぜ合わせ、15分程おく。 

（砂糖がとけて、シロップ状になるまで） 

② クッキングシートを 8ｃｍ程度の正方形に切る。 

③ ①に水を加えてさっと混ぜ合わせ、小麦粉を加えてダマがなくなるまで 

全体を混ぜ合わせる。 

④ スプーンで生地をすくい取って、クッキングシートに山になるように 

固まりにしておく。 

⑤ 蒸し器に並べ、中～弱めの強火で 17分程度蒸す。 


