
作品名 スリランカ風 TOSA-NI（土佐煮） 

ポイント ｽﾘﾗﾝｶ料理のﾓｰｼﾞｭ（和え物）をｱﾚﾝｼﾞしました。ｽﾊﾟｲｼｰな香辛料と牛乳を使って、和風の煮

物になるとは!! 目からｳﾛｺの乳和食です。本来はｺｺﾅｯﾂﾐﾙｸで煮込みますが、牛乳を使うの

でｸｾがなく、お子さんやご年配の方にも人気の一品です。 

材料 

4 人分 

牛乳 200ml 

鶏もも肉・・・・・・240ｇ 

塩・・・・・・・・・・少々 

黒こしょう・・・・・・少々 

はちみつ・・・・・・・少々 

 

かつおぶし・・・・約10ｇ 

れんこん・・・・・・・80ｇ  

にんじん・・・・・・・80ｇ  

里いも・・・・・・・100ｇ 

かぼちゃ・・・・・・100ｇ 

こんにゃく（あく抜き）・・1/2 枚  

玉ねぎ・・・・・・・・1個  

きぬさや・・・・・・・8枚  

 

ｵﾘｰﾌﾞ油・・・・・小さじ 2 

牛乳・・・・・・・200ml 

＜香辛料＞ 

ﾀｰﾒﾘｯｸ・・・・・・小さじ1  

ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ・・・・・小さじ1  

ｶﾞﾗﾑﾏｻﾗ・・・・・小さじ 2 

 

＜調味料＞ 

白ﾜｲﾝﾋﾞﾈｶﾞｰ・・・・・50ml 

粒ﾏｽﾀｰﾄﾞ・・・小さじ 1 1/2  

はちみつ・・・・・大さじ1  

塩・・・・・・小さじ 1/2 

作り方 ①れんこん、にんじんは皮をむく。里いもは泥をしっかり洗って落とす。 

②①のれんこん、にんじんとかぼちゃは 8 切になるよう乱切りする。 

③濡らしたクッキングペーパーに、②の野菜を一緒に包み、①の里いもは別に包む。 

 耐熱容器に入れて、電子レンジで 8～10 分（500w）加熱する。 

 里いもは皮をむき、乱切りにする。（硬い部分が残っていたら、再度加熱する） 

④鶏肉は塩、黒こしょう、はちみつで下味をつける。 

⑤玉ねぎは薄切り、こんにゃくは一口大にちぎる。きぬさやは筋切りをする。 

⑥テフロン加工のフライパンで香辛料をから煎りし、香りがたったら端に寄せ、中央にオ

リーブ油を熱する。鶏肉を皮目からこんがりと両面焼く。 

⑦両面がきつね色に焼き色が付いたら、⑤の玉ねぎとこんにゃく、③の加熱した野菜も入

れて、端に寄せておいた香辛料を炒め合わせる。 

⑧⑦に調味料を入れて煮込む。 

⑨調味料の水分がなくなったら、牛乳を入れて煮る。牛乳の水分がやや残るくらいで火を

止め、かつおぶしを加えてからめる。 

⑩⑤のきぬさやを入れてふたをして、余熱できぬさやに火を通しつつ、材料に味をしみこ

ませる。器に盛る。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


