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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。
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　シダの仲間です。シダといえば正月
の飾りに使うウラジロやワラビ、ゼン
マイなどを思い浮かべます。いずれも
羽状複葉といって中心軸の両側に羽の
ように葉が付き、全体として１枚の葉
を形成している独特のスタイルなので、
すぐにシダの仲間であることが分かり
ます。
　マメヅタは岩や樹木を這い上がる茎
に、丸くて小さな肉厚の葉を付けるツ
ル性のシダです。常緑で冬でも葉を茂
らせています。シダの仲間なので花は
咲かず、胞子葉というへら形の葉を伸
ばし、そこに茶色の胞子のうを付け子
孫を増やします。山の湿り気があると
ころでごく普通に見られ、冬場はよく
目立ちます。

　

今
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年
。「
犬
次
神
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前
の
神
社
は
全
国
的
に
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、
こ
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称
は
日
本
で
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と
さ
れ
て
い
ま
す
。
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漏
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の
を
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ん
だ
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皇
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葬
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犬
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【材　料】
大根………………
ニンジン…………
こんにゃく………
油揚げ………………
ゴボウ……………
青ネギ……………
酒かす……………
スキムミルク…
だし汁…………
白みそ…………
淡口しょうゆ………

（2人分）
３㎝幅
３㎝幅
1/3枚
１枚
1/2本
1/4本
100ｇ

大さじ２
300ml
大さじ２
適量

【作り方】
① 酒かすはぬるま湯で、スキムミルクは少量のだし汁でそれぞれ溶
　 かしておく。
② こんにゃくと油揚げを湯通しし、短冊切りにする。
③ ゴボウは斜めの薄切り、大根とニンジンはいちょう切り、青ネギ
　 は斜め切りにする。
④ 鍋に②、③、だし汁を入れ、具材が柔らかくなるまで煮る。
⑤ 鍋に①と白みそを加え、仕上げにしょうゆを入れて味を整える。
⑥ お椀に盛りつけて、青ネギをのせたら完成。

1人分／熱量210kcal、食塩相当量1.2g 大人が１日に必要とする
食物繊維の約３分の１の
量を取ることができます

うじょうふくよう

い
ぬ
つ
ぐ

▲安産の神様として知られる犬次神社
▲応神天皇の猟犬・麻奈志漏を
　思わせる奉納絵馬

＜大根＞
　大根は１本丸ごと食べられる野菜です。根には消化
を助ける消化酵素ジアスターゼが多く含まれています。
皮にはビタミンＣが豊富に含まれています。胃もたれ
や風邪予防に生のままで食べる大根おろしがおすすめ
です。葉は緑黄色野菜の一つで、ビタミン類やミネラ
ルが豊富に含まれるので、炒め物などに使うと栄養価
がアップします。


