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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。

＜白菜＞
　白菜の原産国は中国です。よく見る白菜の形をしたものが入って
きたのは明治から大正にかけてのことで、比較的新しい野菜と言え
ます。繊維が柔らかく生のままでも加熱してもおいしく食べられま
す。産地を変えながら通年で出荷されていますが、寒くなるとでん
ぷんを糖に変えて貯蔵するため、より甘みが増しおいしい白菜にな
ります。白菜はほとんどが水分ですが、ビタミン、ミネラルをバラ
ンスよく含んでいます。白菜のビタミンは水溶性なので、鍋料理な
どに使うときは煮汁ごと栄養を逃がさず取り入れましょう。

【材　料】
白菜………………
ベビーホタテ（刺身用）…
赤パプリカ………
黄パプリカ………
ショウガ…………
油……………………
ネギ…………………
鶏がらスープの素…
塩・コショウ………
片栗粉…………
水………………

（2人分）
4～5枚
50ｇ
1/2個
1/2個
1かけ
適量
少量

小さじ1
　適量

　小さじ1
　大さじ3
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【作り方】
① 白菜はよく洗い芯の部分はそぎ切りに、葉は３㎝幅に切る。パプリ
　 カは種を取り、細切りにする。ショウガは皮をむいて薄切りにし細
　 く切る。
② 熱したフライパンに油とショウガを入れてさっと炒め、白菜の芯を
　 加えて炒める。白菜の芯の縁が透明になればパプリカを入れ、よく
　 炒める。火が通れば白菜の葉を加え、しんなりするまで炒める。
③ ホタテを入れて炒め、表面が白くなれば塩・コショウ、鶏がらスー
　 プの素を加えて味付けする。
④ 水溶き片栗粉を作り、味が絡まるように流し入れ、少しとろみがつ
　 けば完成。
★器に盛りつけ、彩りをよくするために刻みネギをかけてお召し上がりください。
★ショウガの香りが食欲をそそります。ごはんにかけ、丼にするのもおすすめです。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市

　北アメリカ原産の外来種です。実が
「ひっつき虫」としてよく知られてい
ます。ひっつき虫は、ヌスビトハギや
センダングサ、イノコズチの仲間など
何種類かありますが、オオオナモミの
実は特別大きくて、小さなドングリぐ
らいの大きさです。毛糸のセーターを
着た友達の背中に投げて遊んだ記憶が
あります。
　スイス人の発明家ジョルジュ・デ・
メストラルは、散歩中服などに野生ゴ
ボウの種がくっついたことからとげの
先端を顕微鏡で観察し、後に面ファス
ナーを発明しました。一般的なマジッ
クテープという呼び名は㈱クラレの登
録商標で、欧米ではベルクロの商標が
使われるようです。

白菜とホタテの中華風炒め
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▲大名行列を模した「レッケイ」 ▲兵庫県指定文化財の拝殿


