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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

筍タ
ケ
ノ
コ

と
山
菜
の
煮
物

野
趣
豊
か
な
春
の
味
覚
の
代
表
食
材＂
タ
ケ
ノ
コ
＂。

栄
養
価
は
さ
ほ
ど
高
く
な
い
の
で
す
が
、
塩
分
の
排
出
に
役
立
つ
カ
リ
ウ
ム
と
食
物
繊
維
は
豊
富
。

便
秘
が
ち
の
人
や
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
人
に
は
お
勧
め
の
食
材
で
す
。

食
物
繊
維
が
豊
富
な
だ
け
に
消
化
し
に
く
い
の
で
、
胃
腸
の
弱
い
人
は
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
ご
注
意
を
。

タ
ケ
ノ
コ
は
、
煮
物
・
炒
め
物
・
和
え
物
・
揚
げ
物
・
炊
き
込
み
ご
飯
・
汁
の
具
の
ほ
か
、

新
鮮
な
も
の
は
刺
身
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。

タ
ケ
ノ
コ
独
特
の
エ
グ
ミ
の
も
と
は
シ
ュ
ウ
酸
で
、
そ
れ
を
除
く
に
は
充
分
な
ア
ク
抜
き
が
必
要
。

時
間
の
経
過
と
と
も
に
エ
グ
ミ
が
強
く
出
て
く
る
の
で
、
新
鮮
な
う
ち
に
皮
ご
と
茹
で
る
の
が
基
本
で
す
。

米
ヌ
カ
や
赤
ト
ウ
ガ
ラ
シ
を
加
え
た
た
っ
ぷ
り
の
水
に
入
れ
、
落
し
蓋
を
し
て
１
時
間
ほ
ど
茹
で
ま
す
。

根
本
に
竹
串
が
通
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
火
か
ら
下
ろ
し
て
、

ゆ
で
汁
ご
と
冷
ま
し
、
水
で
洗
っ
て
皮
を
む
き
ま
す
。

タ
ケ
ノ
コ
は
竹
の
子
で
も
あ
り
ま
す
が
、
漢
字
は
竹
に
旬
と
書
い
て＂
筍
＂。

10
日
間
で
竹
に
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
だ
と
か
。

ぜ
ひ
他
の
山
菜
と
合
わ
せ
て
、
短
い
旬
を
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

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。 4月 旬
◆筍と山菜の煮物
〈材料／4〜5人分〉
新筍（茹でたもの） ……………… 1本
ツワブキ（　〃　） ……………… 50g
ワラビ（　〃　） ………………… 50g
茎ワカメ…………………………… 30g
菜の花……………………………… 20g

《煮汁Ａ》
だし汁………………………… 3カップ
薄口しょうゆ……………………… 大3
みりん………………………………大２
食塩…………………………………少々

〈作り方〉
① 筍を煮汁Aで煮て、ひと煮立ちさせ

る。ツワブキ、ワラビ，茎ワカメを
加えてさらに煮る。

② 菜の花は塩ゆでして、４～５㎝の長
さに切っておく。

③ 器に、①と②を盛り合わせる。

※タケノコのおいしい茹で方は右文章
をご参照ください。

茹でた破
は

竹
ちく

（細長いタケノコ）に、すし
飯を詰めた竹の子寿司も、行楽などに
お勧めです。破竹はアクがなく生でも
食べられますが、だし汁にみりんと薄
口しょうゆを加えて煮付けました。




