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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。

＜ゴーヤ＞
　夏が旬のゴーヤは独特の苦みが特徴です。ビタミンCが
豊富でキュウリの10倍もあります。カロテンやビタミン
B1、ミネラルも含み、健康野菜として大きな注目を集めて
います。

【材　料】
ゴーヤ
塩（下処理用）
塩コショウ
小麦粉
サラダ油

（4人分）
1本（200g）
小さじ1
適量
適量
適量
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【作り方】
① ゴーヤを縦半分に切り、スプーンを使って中のわたを取り除きます。
② ゴーヤを薄く切ります。
③ 薄く切ったゴーヤをボウルに入れ、塩を合わせてよくもんで10分
　 置きます。
④ 鍋に湯を沸かし、ゴーヤを入れ、10秒ほどさっとゆでます。
⑤ 水を切ったゴーヤに塩コショウを加え、小麦粉をまぶします。
⑥ 180度のサラダ油で２分程揚げます。（ゴーヤの皮がこんがりする
　 くらい）
⑦ 揚げ終わって油を切ったらできあがり♪
★ゴーヤの皮がこんがりするくらい揚げると、苦味が和らぎます。
★おつまみにもおすすめです。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市
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　７月から９月、日当たりのよい山野
に見られます。２㎝ほどの鮮やかな黄
色い花が初秋の野山でよく目立ちます。
　湿布剤として塗布する漢方薬として
古来より使われてきました。名前の
「弟切草」には、血生臭い由来があり
ます。平安時代、ある鷹匠がタカの傷
を薬草で治していましたが、薬草の名
は誰にも教えませんでした。ところが
弟が他人に漏らしてしまったため、怒
った兄は弟を斬り殺してしまいました。
　初めてこの草に出会ったときに教わ
った凄惨な話は、可憐な花に似合わぬ
強い印象で忘れることができません。

ゴーヤチップス
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西脇城主高瀬氏政所之址と刻まれた碑 史蹟「西脇城跡」と彫られた石柱
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