
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504回

　湿り気のある場所を好み、多くは谷
川沿いや山裾などに見られる落葉低木
です。
　春先には葉より先に淡黄色の小さな
花が、３～５個ずつ集まって枝全体に
咲き美しくよく目立ちます。
　果実は15㎜ぐらいの球形で10月ご
ろに黄褐色に熟し、中に茶色の種子が
１個できます。この果実や材には多く
油を含んでおり、種子や樹皮の油は灯
火用として用いられ、生木でもよく燃
えるところから、このような名前が付
けられたようです。
　晩秋には、葉は美しく黄色に黄葉し、
周りの景色を一層引き立てます。
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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。

ニンジン
　ニンジンは年間を通じて出回っているため、特に
旬はありませんが、秋から冬にかけ一番味が良くな
ります。一般的なオレンジ色の五寸ニンジンのほか
にも、お節料理でおなじみの金時ニンジンや、沖縄
で作られている黄色い島ニンジン、さらに紫色のも
のなどいろいろな品種があります。カロテンをはじ
め、ビタミンＣ、ミネラル、食物繊維など健康維持
には欠かせない成分を多く含んでいます。葉はタン
パク質、カルシウムを多く含んでいますが、葉付き
のものはなかなか手に入りません。

【材　料】
ニンジン …
ツナ缶 ………………
卵 ………………
白ゴマ ………………
ゴマ油 …………
粉末かつおだし …
砂糖 ……………
しょうゆ ………

（4人分）
350ｇ（中2本）

１缶
大玉１個
適量

大さじ１
１/2袋
大さじ１
大さじ１
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▲岡之山美術館
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【作り方】
① ニンジンをスライサーで千切りにする。
　 （スライサーが無ければ皮むきピーラーで薄く切り千切りにする。）
② フライパンにツナ缶のオイルを入れ炒める。さらにゴマ油を加
　 え、ニンジンがしんなりするまで炒める。
③ ②にツナを入れ、調味料を入れよく炒める。次に卵をそのまま
　 フライパンに割り入れ、すばやくかき混ぜ、仕上げに白ゴマを
　 ふれば完成！
★ニンジンの甘さを感じることができる料理です。
　少し味が濃いのでお好みで調整してください。
★しょうゆとだしの代わりに「めんつゆ」を使用すると簡単です。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市
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