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◆七草養生粥
〈材料／4人分〉
胚芽米………………………… 1カップ
水…………………………………… 1ℓ
大根………………………………… 50g
ホタテ………………………… 5～10粒
エノキ…………………………… 1/3袋
柚子の皮……………………………適宜
クコ…………………………… 大さじ1
七種の青菜（白菜・ニラ･浅葱･セリ･

三つ葉･水菜・つまみな）
　　　………… 合わせて100～150g
＊お粥だけで物足りない方には、お正
月の残りのお餅を加えるとよい。

〈作り方〉
①米は洗って30分以上おき、水を加

えて火にかける。煮立ったら弱火に
して、ホタテ、エノキ、ダイコンを
入れ40分～1時間ほど炊く。

②七種の青菜は洗って、細かく刻む。
大根はイチョウ切りにする。エノキ
は3～4cm長さに切る。柚子の皮は
繊切り。

③炊き上がった粥に刻んだ7種の青菜
を加えて混ぜる。好みで塩･コショ
ウを加えて味を整えればできあが
り。クコとユズの皮を散らす。

提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593
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な
な
く
さ
が
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１
月
７
日
は
、
朝
に
七
草
粥
を
食
べ
て
無
病
息
災
を
祈
る
人じ

ん

日じ
つ

の
節
句
。
人
日
は
、
人
を
占
う
日
と
い
う

意
味
で
重
要
な
節
句
で
し
た
。
七
草
粥
の
起
源
は
唐
時
代
の
中
国
。
官
吏
昇
進
が
決
ま
る
１
月
７
日
の
朝
に

薬
草
の
若
葉
を
食
べ
て
、
立
身
出
世
を
願
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
日
本
に
伝
わ
り
、
平
安
時
代
に

宮
中
行
事
と
し
て
定
着
。
江
戸
時
代
に
は
幕
府
の
公
式
行
事
と
な
り
、
や
が
て
一
般
家
庭
に
も
広
ま
っ
て
い
き

ま
し
た
。

　

七
草
を
包
丁
で
刻
む
時
は
、
ト
ン
ト
ン
と
で
き
る
だ
け
大
き
な
音
を
た
て
、
次
の
よ
う
な
囃
し
唄
を
歌
い

な
が
ら
刻
む
の
が
習
わ
し
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

♪
七
草
な
ず
な　

唐
土
の
鳥
と　

日
本
の
鳥
と　

渡
ら
ぬ
先
に　

七
草
な
ず
な
…
…
♪

春
の
七
草
は
、「
せ
り
、
な
ず
な
、
ご
ぎ
ょ
う
、
は
こ
べ
ら
、
ほ
と
け
の
ざ
、
す
ず
な
、
す
ず
し
ろ
」
を
い
い
ま
す
。

七
草
の
若
菜
に
は
、
力
強
い
生
命
力
と
様
々
な
効
能
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

せ
り
：
食
欲
増
進
、貧
血
予
防　
　

な
ず
な
：
腎
臓
、肝
臓
を
整
え
る　
　

　

ご
ぎ
ょ
う
：
咳
、喉
の
痛
み
を
抑
え
る　
　

は
こ
べ
ら
：
歯
茎
の
腫
れ
、痛
み
に
効
く

　

ほ
と
け
の
ざ
：
高
血
圧
予
防　
　

す
ず
な
：
便
秘
予
防　
　

す
ず
し
ろ
：
二
日
酔
い
に
効
く　

　

年
末
年
始
は
ご
馳
走
つ
づ
き
で
胃
腸
は
疲
れ
て
い
ま
す
。
胃
を
い
た
わ
り
、
青
菜
の
酵
素
と
ビ
タ
ミ
ン
を
補

給
す
る
意
味
で
も
理
に
か
な
っ
た
料
理
で
す
。
七
草
す
べ
て
を
揃
え
ら
れ
な
く
て
も
、
手
に
入
る
野
菜
で
粥
を

作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
七
草
粥
は
、
年
に
１
度
で
は
も
っ
た
い
な
い
養
生
食
。
疲
れ
た
時
、
体
調
を
崩
し
た
時
、

飲
み
過
ぎ
た
時
、
カ
ロ
リ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
い
時
な
ど
に
も
助
け
て
く
れ
ま
す
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 1月 旬




