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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。

＜シイタケ＞
　シイタケは年間を通して店に並んでいますが、旬は３
月～５月、９月～11月で肉厚なものが増えてきます。
コレステロールを抑えるといわれるシイタケ特有のアミ
ノ酸、エリタデニンが含まれています。また、調理する
前にかさの裏を上にして１時間ほど日光に当てると、う
まみが増します。

【材　料】
生シイタケ
米
塩
醤油
酒

（4人分）
４個
２合

ひとつまみ
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大さじ１
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【作り方】
① シイタケは軸を取り、かさの部分を薄切りにする。

② 米をとぎ、炊飯器に米と２合分の水を入れる。

③ シイタケ、塩、醤油、酒を炊飯器に入れてよく混ぜ合わせてか
　 ら炊飯スイッチを入れる。

④ 炊き終わったらごはんを混ぜて出来上がり♪

人輝き　未来広がる 田園協奏都市

お
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）

　本州から九州まで、山野で見られた
ものですが、すっかり少なくなってし
まいました。晴れた日だけ咲き、曇っ
た日は閉じてしまいます。
　「竜胆」という名前は、根が竜の胆
のように苦いからだといわれ、漢方で
消炎剤として利用されていましたが、
もともとはアルプスに自生する種類で、
日本にはないのでその代用として使っ
た、と出雲の風土記にあるそうです。
　花屋さんで売っているリンドウはエ
ゾリンドウという種類で、ホソバリン
ドウは湿潤な所で見られる葉の細い亜
種です。
　根をホワイトリカーに漬けて健康酒
として利用もするそうです。

シイタケの炊き込みごはん
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