
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４99回

　紅色あり、黄色あり、紫色や緑色も
ある多彩なキノコは見るのも楽しいも
のですが、観察中に出会う人は誰も申
し合わせたように「食べられますか」
と聞かれます。
　国内では2500種類以上が知られて
いますが、半数以上が名無しで食べら
れるかどうかまでは研究が進んでいな
いようです。
　八百屋の店先に並んでいたキノコが
毒キノコだったという事件もありまし
た。毎年中毒事件があります。
　雑木林や公園、市街地にもいろいろ
なキノコが見られます。多彩な色や形
を楽しんでみられたらどうでしょう。
カバイロツルタケも毒キノコです。キ
ノコにはくれぐれもご注意を。
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カバイロツルタケ（てんぐたけ科）
西脇市動植物生態調査研究グループ
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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。

シルクスイート
　シルクスイートは、一般的なサツマイモより糖度が高く、
食物繊維を多く含んでいます。食物繊維には、便秘を解消
させるだけでなく、血液中のコレステロールを低下させる
作用もあります。また、血糖値をコントロールする働きも
あり、現代人にとっては非常に重要な成分です。反面、過
剰に摂取すると鉄やカルシウムなどのミネラル分の吸収低
下を引き起こすことがあります。

【材　料】
シルクスイート…
安納いも…………
むらさきいも……
とろけるチーズ……
片栗粉……
牛乳……
金ゴマ………………
◆甘辛ダレ
しょうゆ…
砂糖……
水…………

（4人分）
250ｇ
250ｇ
250ｇ
3枚

大さじ3×3
大さじ2.5×3

適量

大さじ1×3
大さじ1.5×3
小さじ1×3

28広報にしわき　平成27年10月号
まちのうごき（9月1日現在）　人口/42,238人（－4人）　男性/20,247人　女性/21,991人　世帯数/16,779世帯
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【作り方】
① イモをそれぞれよく洗い、皮をむいて1㎝角に切り水にさらす。（種類ごとに作る）
② 耐熱ボウルに①を入れ、水大さじ２を加えてよく混ぜ合わせ、ラップをかけ
　 600ｗで６分弱加熱する。
③ ②をフォークやマッシャーでつぶす。
④ ③が温かいうちにチーズ、片栗粉、牛乳の順で混ぜ合わせる。
　（チーズは細かくちぎって加える）
⑤ お好みの大きさに成型し、表面に金ゴマを飾り付ける。（厚みは1～1.5㎝程度）
⑥ ボウルに甘辛ダレの材料を混ぜ合わせておく。
⑦ フライパンに油をひき、⑤を中火で両面焼き色をつけ、火を止める。
⑧ ⑦に⑥を加え、弱火で両面たれを絡ませれば出来上がり♪

●西脇市地方卸売市場
●北はりま旬菜館
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