
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502回

 申年に当たり最初に持ってきたわけ
ではありませんが、この種のキノコの
仲間は多く、年数をかけて大きく生長
するもの、一年ほどで生長の止まるも
のなどいろいろです。立枯木や倒木、
切株に発生し、一時期がんに効くとも
言われ、一大ブームになりマンネンタ
ケ（霊芝）はその代表的存在です。
 ヒロイタケの傘は半円形から扇形に
生長しますが、場所によっては引っ付
いて円形状にも生長します。表面は鮮
やかな紅色で、扁平で比較的薄く人目
を引きます。このような鮮紅色のキノ
コにはよく似たシュタケがあり２種だ
けです。古くなると退色して白っぽく
なります。案外と乾燥した環境を好み、
多くはそのような場所で見られます。
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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。

ゆず
　ゆずは晩秋から本格的に収量が増え、冬によく
見かける果実です。香りや酸味が強いことから料
理のアクセントに使うことが多く、七味唐辛子に
も加えられています。果汁よりも皮に多くのビタ
ミンCを含んでおり、皮と果肉を煮詰めたゆずジ
ャムやピールなどの加工品も人気があります。食
べる以外にもゆず湯に浸かると体が温まり血行が
よくなるため、風邪予防や肩こりや冷え性の改善
につながると言われています。

【材　料】
大根 …………………
ゆず …………………
ニンジン ……………
　
◆調味料
砂糖 ……………
塩 ……………
酢 ………………
だし …………
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▲大正時代の洋館

※土・日曜日のみ開館
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【作り方】
① 大根とニンジンは皮をむき千切りにする。
② 塩少々をふってなじませる。
③ しんなりしたら、水分をしっかり搾り、調味料と混ぜ合わせる。
④ ゆずの皮の千切りを少々加え、中身をくり抜いたゆずの器に盛
　 り合わせれば完成！
★大根は甘みがある葉に近い部分、ニンジンは色鮮やかな金時ニ
　ンジンがおすすめです。
★だしは市販のものを使ってもＯＫです。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市

▲贅を尽くした離れ
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