
   ＪＡ越智今治女性部乃万支部 「里芋」 レシピ 

☆里芋白玉（４人分）☆ 

  

① 里芋は皮をむいで、柔らかくゆでてつぶす。 

② ボウルに白玉粉、①、絹ごし豆腐を入れて練る。 

粉っぽいようであれば、水を少量加えて調整し、ひとまとめにする。 

③ ②を等分に分けて丸め、中央を少しくぼませる。 

④ 鍋に湯を沸かし、③を入れて、浮き上がってきたら１～２分ゆでて冷水にとる。 

⑤ 器に入れて黒みつときな粉をかける。 

＊みたらしあんや、粒あんをかけても美味しいです。 

☆黒みつの作り方☆ 

① 小鍋に黒糖と水を入れ、中火にかけます。 

②常にかき混ぜて黒糖を溶けたら弱火にし、少しとろみが付くまで 

煮詰めます。 

③茶こしなどでこして冷まして完成です。 

☆みたらしあん（４人分）☆ 

①材料をフライパンで混ぜて火をつける。 

②よく混ぜ、ふつふつしてきたら弱火で２分煮る。 

  

 

 

☆里芋あんぱん（10 個分）☆ 

  

① ＜ニーディング＞ 生地材料を混ぜて１５分こねる。 

② ＜一次発酵＞ 30℃で 40分。この時、餡を混ぜておく。 

③ ＜分割・丸め＞ 生地を 10等分し丸めて空気を抜く。 

④ ＜ベンチタイム＞ 常温で 15分おく。 

（生地がゆるみ成形しやすくなります。） 

⑤ ＜成形＞ とじ目を上にして麺棒で丸く押し、里芋あんを包む。 

⑥ ＜仕上げ発酵＞ 35℃で 30分 

⑦ 溶いた卵を表面に薄く塗り、ケシの実をのせる。 

⑧ ＜焼成＞ 170℃のオーブンで 10分焼いて出来上がり。 

＊生地を丸めるときは力を入れずにふわっとやさしく触るのがポイント！ 

＊里芋だけでなく、かぼちゃやサツマイモなどを混ぜてもやわらかい生地になります。 



 

 

 

☆里芋のおはぎ☆ 

 

 

① アズキ・砂糖２ｋｇ、塩 20ｇを鍋に入れ水をひたひたに注ぐ。焦げないように弱火で練り、半日

煮つめてあんこを作る。米は洗って１時間ほど浸水させる。 

② すりゴマときな粉は、それぞれ砂糖 120ｇ、塩５ｇと混ぜ、それぞれバットに敷いておく。 

③ 里芋は皮をむき、輪切りにする。 

④ 米を炊飯器に入れ、その上に③を並べ、ふつうよりやや多めの水かげんで炊く。炊けたら、 

塩 17ｇを加えて混ぜる。 

⑤ ある程度混ざったら、熱いうちにすりこ木でつぶす。すりこ木が重くなり、全体がねっとりした

ら、直径６ｃｍ程度に丸める。 

⑥ 丸めたあんこを適量手のひらに広げ⑤をつつむ。ゴマときな粉は⑤の表面にまぶす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊あんこは市販品を使ってもよいです。 

＊すりこ木でつぶすときは。縁から回すようにつぶす 

とまとまりやすいです (#^.^#) 

＊この里芋おはぎは、『家の光』を参考にしました。 


