
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505回

　明るい所を好み、山裾や林縁、堤防
など人家近くでもごく普通に見ること
ができます。
　春先に出る若葉は、赤い小さな星状
毛に覆われ赤色に見えますが、大きく
生長するに従って毛が落ち緑色に変化
します。葉は別名「菜盛葉」とも呼ば
れカシワの葉と同様に食器代わりに利
用されたことから、このような名がつ
いたといわれています。
　樹は雄木と雌木があり、花の咲く６
～７月ごろには、花の色が少し違うの
で識別は容易です。
　虫たちも好んでこの花の蜜を求めて
集まってきているのをよく見かけます。
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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。

＜求ム！！金ゴマ生産者！＞
　西脇市では金ゴマ「日本のへそゴマ」の生産に取
り組んでおり、その高い品質から知名度は年々高ま
っています。金ゴマは販売されるだけでなく、学校
給食に使用されるなど郷土愛を育むことにも一役買
っています。しかし、天候の影響や生産者の減少も
あって生産量が減少傾向にあります。そこで、地域
の特産品を守るために生産者を募集しています。Ｊ
Ａみのり西脇営農経済センター（☎22-5955）、農林
振興課（市役所内線544）までお問い合わせください。
作付は５月から。一緒に金ゴマを栽培しましょう。

【材　料】
水沢うどん ………
ベビーリーフ ……
ヤングコーン ………
スプラウト …………
金ゴマ …………
マヨネーズ ……
金ゴマポン酢 …

（1人分）
１人前
１/2袋
５本
適量

小さじ１
大さじ２
大さじ２
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【作り方】
① 大きな鍋に湯を沸かし、沸騰したところにうどんをほぐしなが
　 ら入れます。約10分間ゆでます。
② その間に、ベビーリーフとスプラウトを洗い準備します（ヤン
　 グコーンは缶詰を利用すると時間短縮で便利）。つゆはマヨネー
　 ズと金ゴマポン酢を混ぜ合わせます。
③ めんの淵が透けてくれば引き上げ、冷水でよく洗い、水気をし
　 っかりと切って具材を盛り付けます。最後に、つゆを回しかけ、
　 金ゴマをふりかければできあがり♪
★野菜を洗って盛り付けれできる手軽な料理です。
★金ゴマポン酢を利用しているため、さっぱりしてコクがあります。
　冷凍うどんを使用してもおいしく、忙しいお昼におすすめです。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市
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