
旬菜レシピ旬菜レシピ 自然自然西脇の自然今月の旬菜レシピ 第４91回

白菜とコロ煮のお好み焼き

【作り方】
① 白菜は短冊切りに、ネギは小口切りにし、ボールに入れて塩を
　 加え、手もみし、水分を出す。
② ①に小麦粉、水、卵、コロ煮を入れて混ぜ合わせ、さらに干し
　 エビ、天かす、紅ショウガを入れて混ぜ合わせる。
③ 熱したホットプレートに②の半分を流し込み、焼きあがればソ
　 ースを塗り、お好みでかつお節粉末、青のりをかければ出来上
　 がり♪
※コロ煮が苦手な方は豚肉や魚介類でお試しください。

【材　料】
白菜………………
ネギ…………………
コロ煮……………
小麦粉……………
水……………………
干しエビ……………
天かす………………
紅ショウガ…………
塩…………
ソース………………
かつお節粉末………
青のり………………

（2枚分）
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カワアイサ（かも科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　秋沙は潜水して魚類を食べるカモ
の仲間です。細長いくちばしで水に
潜って魚を捕る姿は、カモというよ
りカワウに似ています。頭を水につ
けて浅瀬を泳ぎ、魚を見つけると潜
って食べているようです。同じ仲間
のウミアイサは河口付近で、ミコア
イサは加西市や稲美町の池で見られ
ます。
　カワアイサは名前のとおり、加古
川や杉原川で冬季に数羽が泳いでい
ますが、カワウのように大群になる
ことはありません。オスは喉から腹
の白色がよく目立ちますが、メスは
頭が茶色で全体が灰色なので、冬枯
れの川面では見落としてしまいそう
です。近年、数が増えています。

発
行
／
西
脇
市
　
　
〒
677‒8511 西

脇
市
郷
瀬
町
605 TEL.0795(22)3111 FA

X.0795(22)1014
編
集
／
総
務
部
秘
書
広
報
課
　
　
西
脇
市
HP／

http://w
w
w
.city.nishiw

aki.lg.jp

北はりま旬菜館の〝旬野菜〟を
使ったレシピをお届けします。

きりぼし大根
　冬の人気商品のひとつ切り干し大根です。
　秋の終わりから冬にかけて収穫したダイコンを
細切りにし、広げて天日干しにします。太さもさ
まざま、人参を混ぜるなど農家ごとに趣向を凝ら
した商品があります。煮物やサラダなど今夜のお
かずに簡単もう一品。

24広報にしわき　平成27年2月号
まちのうごき（1月1日現在）　人口/42,520人（－52人）　男性/20,415人　女性/22,105人　世帯数/16,715世帯
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▲市内で生産された金ゴマ
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