
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503回

　アリを刺し通すような真っ直ぐ伸び
た鋭いとげがあることからこの名が付
けられたようです。１ｍまでの常緑の
低木で、冬には赤い実を付けます。葉
の付き方にも特徴があり、大きな葉と
小さな葉が交互に付きます。赤い実、
鋭いとげ、葉の付き方で見分けられま
す。よく似たアリドオシは葉が小さく、
葉ととげの長さが同じか、とげの方が
長いのが特徴です。
　西脇近辺では、どこにでもある木と
いうわけではありません。黒田庄地区
の山際で見つけましたが、水路整備工
事で伐採されてしまいました。冬の方
が赤い実がよく目立つので探しやすい
でしょう。
※１月号の「ヒロイタケ」は「ヒイロタケ」の誤植でした。
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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。

二十日大根
　赤い根の部分には、一般的な大根と同様ジアス
ターゼというデンプン分解酵素が多く含まれてい
ます。ジアスターゼは、消化を促し、胃腸の働き
を助けるため、胃酸過多、胃もたれや胸やけなど
の改善に効果があるといわれています。葉の部分
は、ビタミンＣやＥ、カリウム、カルシウムを多
く含んでいます。ビタミンＣは、ウイルスへの抵
抗力をつけるだけでなく美肌効果などがあります。

【材　料】
二十日大根 …………
水菜 …………………
レタス …………
　　ゴマ油 ……
　　食べるラー油…Ⓐ　（ラー油でも可）
　　じゃこ ……
しょうゆ ……………

（2人分）
適量
50g

３～４枚
大さじ３
小さじ２

大さじ３
少量
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▲厄除けで有名な式内社大津神社
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【作り方】
① 適当な大きさに切った二十日大根を、水菜、レタスとともに、
　 水を切ってお皿に盛る。
② フライパンにⒶの材料を入れて弱火でゆっくり焦がさないよう
　 に炒め、その間に盛り付けた野菜にしょうゆを回しかける。
③ じゃこが色づき、油の端に泡が出始めたら、盛り付けた野菜に
　 かければ完成！！
★辛いものが苦手な場合は、ラー油を省いてもおいしくいただけます。
★また、しょうゆをポン酢やめんつゆに変えると違った風味が味わえ
 　ます。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市
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