
沖縄市
おきなわし

 卵
たまご

・乳
にゅう

・小麦
こ む ぎ

を使
つか

わない料理
りょうり

教室
きょうしつ

 

          講師
こうし

：中山
なかやま

 要美
か な み

 先生
せんせい

 

●タピオカミルクティー（豆乳
とうにゅう

使用
し よ う

） 

≪材料
ざいりょう

（約
やく

100粒分
つぶぶん

）≫ 

・水
みず

・・・・・・・・・・30 ミリリットル 

・黒糖
こくとう

・・・・・・・・・大
おお

さじ１  

・片栗
かたくり

粉
こ

・・・・・・・・６０グラム  

・ブラックココアの粉
こな

・・小
こ

さじ１ 

★黒糖
こくとう

シロップ・・・・・・・黒糖
こくとう

大
おお

さじ３・水
みず

２００ミリリットル 

★ミルクティー（3人分
にんぶん

）・・ 紅茶
こうちゃ

葉
ば

10 グラム・豆乳
とうにゅう

500 ミリリットル 

★シロップ・・・・・・・・・水
みず

と砂糖
さ と う

を１：１の割合
わりあい

で混
ま

ぜる 

 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① 耐熱
たいねつ

ボウルに水
みず

と黒糖
こくとう

、ブラックココアを入
い

れて、電子
で ん し

レンジ（600W
ﾜｯﾄ

）で 30 秒
びょう

加熱
か ね つ

する 

② 黒糖
こくとう

が溶
と

けたら、少しずつ片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

えてこねる 

③ 10等分
とうぶん

してそれぞれ長
なが

さ 10 センチに延
の

ばし、1 センチずつ 10粒
つぶ

に切
き

り分
わ

けて指先
ゆびさき

を使
つか

って

まとめる 

④ 鍋
なべ

に水
みず

（分量外
ぶんりょうがい

）を入
い

れて火
ひ

にかける。沸騰
ふっとう

したら③を入
い

れ、中火
ちゅうび

で４５分
ふん

ほどゆでる。水
みず

が

少
すく

なくなったら差
さ

し水
みず

をする 

⑤ 冷水
れいすい

にとってぬめりをとり、ザルで水気
み ず け

をきる 

⑥ 鍋
なべ

にシロップの材料
ざいりょう

を入
い

れて火
ひ

にかけ、⑤を入
い

れて 15分
ふん

煮
に

る 

  

タピオカの粒
つぶ

 



●ごまだんご 

≪材料
ざいりょう

（8
８

個分
こ ぶ ん

）≫ 

・市販
し は ん

のこしあん       ・いりごま 

・白玉
しらたま

粉
こ

・・・50 グラム   ・上新
じょうしん

粉
こ

・・・１０グラム   ・水
みず

・・・・50 ミリリットル 

・砂糖
さ と う

・・・・7.5 グラム   ・塩
しお

・・・・・少 々
しょうしょう

     ・揚
あ

げ油
あぶら

・・適量
てきりょう

 

 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① あんを 1個
こ

約
やく

３０グラムずつ丸
まる

めておく 

② だんごの生地
き じ

を作
つく

る。白玉
しらたま

粉
こ

、上新
じょうしん

粉
こ

、水
みず

、砂糖
さ と う

、塩
しお

をしっかり混
ま

ぜ合
あ

わせて１個
こ

30～40

グラムずつに丸
まる

め、手
て

のひらで丸
まる

く広
ひろ

げながらあんを包
つつ

む 

③ あんをつつんだ生地
き じ

にごまをまぶす 

④ 160℃
ど

の揚
あ

げ油
あぶら

で転
ころ

がしながら揚
あ

げる 

 

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

アレルギーがなければ、市販
し は ん

のミルクティーを利用
り よ う

しても良
よ

いと思
おも

います。 

 もし乳
にゅう

アレルギーがあれば、豆乳
とうにゅう

に代用
だいよう

できます(*^-^*) 


