
肉まん 
＜材料＞  

【生地】５０個分 

   強力粉     ９００ｇ    ベーキングパウダー １６ｇ 

Ａ 薄力粉     ６００ｇ     砂糖        ７０ｇ 

   塩        １４ｇ  Ｂ ドライイースト    ３０ｇ    

  サラダ油      ７０ｇ    ぬるま湯     ８７０ｃｃ 

【肉あん】５０個分（１個４０ｇくらい） 

  豚ひき肉     ７００ｇ    生しょうが      ３０ｇ 

  白菜       ７００ｇ    塩          １８ｇ 

  干ししいたけ    １０枚    ごま油        ６０ｇ 

  たけのこ     １００ｇ    しょうゆ       ９０ｇ 

長ねぎ      ２６０ｇ    砂糖         １４ｇ 

                   片栗粉        ５５ｇ 

＊ Ａ（薄力粉、強力粉、塩）は泡立て器で混ぜ合わせておく。 

＊ Ｂの砂糖、ドライイースト、ぬるま湯（分量のうち２００cc）を混ぜ合わせ、し

ばらく置く。 

＊ クッキングシートを１０㎝角に切る 

 ＜作り方＞ 

① Ａ、Ｂと残りのぬるま湯（６７０cc）、サラダ油をミキサーに入れ、Ｌで５分混

ぜ合わせ、Ｈで５分こねる。 

② ３５℃で１５分発酵させる。 

③ ガス抜きをして、ベーキングパウダーを加えてさらにＬで２分、Ｈで２分混ぜる。 

④ 生地を５０個（１個５０ｇ）に分割して丸め、１５分ねかせる。 

⑤ 肉あんの材料を粗みじん切りにし、調味料すべてを混ぜ合わせ、粘りが出るまで

こねて、５０個に丸める。 

⑥ ④の生地を麺棒で丸くのばして、⑤の肉あんを包み、四角く切ったクッキングシ

ートにのせる。 

⑦ 蒸気の上がった蒸し器（すのこを敷いて並べる）で、中火で１５分くらい蒸す。

（上段は様子を見て５分追加する） 

 

 
肉まん 1個当たり エネルギー186kcal たんぱく質 6.4ｇ 脂質 5.5ｇ 炭水化物 26.4ｇ カルシウム 23mg 食塩 1.1ｇ 


