
５月レシピ 

じゃがいもの土佐煮 

 

 

＜材料＞ （４人分） 

じゃがいも          中２個 

さとう       大さじ１ 

みりん       小さじ１    

しょうゆ      大さじ１ 

 

水               適宜 

かつお節（細削り）       ５ｇ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かつお節 

 

＜作り方＞ 

① じゃがいもは皮をむいて一口大に切る。

水にさらしてアクを抜き、ざるにあげる。 

② 鍋にじゃがいもと、じゃがいもがひたる

くらいの水を入れ、中火にかける。煮立

ったら調味料を加え、落とし蓋をして煮

る。 

③ じゃがいもが柔らかくなり、煮汁がなく

なったらかつお節をふり入れ、さっくり

と混ぜる。 

 

 

 

 

 

 

 

「土佐煮」は、じゃがいもやたけのこ、ふきなどの野菜をしょうゆ味で煮込み、かつ

お節をからませて作る料理です。古くから良質なかつお節の産地として知られる土佐（高

知県）にちなんで名付けられました。 

かつお節は細削りを使うことで、じゃがいもに絡みやすく、一口ごとにうま味を感じ

られます。また、フライパンで先にかつお節をからいりすると生臭さが飛び、魚が苦手

な子にも食べやすくなります。 
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