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レシピ
の

旬日光
13 今月の注目食材は「フキ」

　く（水は気持ち少なめ）
⑥炊き上がったらニンジンを
　取り出す。
⑦⑥にすしの素を適量混ぜ合
　わせる。
⑧⑦を器に盛り、④と⑥のニ
　ンジンを飾って盛り付けれ
　ば出来上がり。

◉ポイント
　具材を足す場合は、香りの
少ないものを選ぶと、フキの
香りが引き立ちます。
　小エビなどを炊き合わせる
のも相性が良いです。

◉今回のレシピは
335キロカロリー（１人分）
　・タンパク質…7.1ｇ
　・脂質…4.1ｇ
　・塩分…0.4ｇ

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

フキの炊き込みごはん
　フキは、日本原産の山菜で、ほろ苦い風味
と香りがあります。煮物や和え物、炒め物な
どに使われます。
　今回紹介する「ふきの炊き込みごはん」は、
その香りを楽しめる春にぴったりの一品です。
　ぜひ、皆さんで季節の香りをお楽しみくだ
さい。
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日光の自然を体感できる博物館

自然博物館の外観
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◉材料／４人分
フキ…５本
ニンジン…1本
油揚げ…２枚
フキの葉…２枚
米…２合
塩…適量（下ゆで用）
すしの素…適量
Ⓐ調味料
塩…少々
酒…大さじ１
みりん…大さじ１
醤油…小さじ１

◉作り方
①フキの皮をむいて１cm ぐ
　らいのコマ切りにする。
②ニンジンを花型に切る。
③油揚げを千切りにする。
④フキの葉は、塩を入れ下ゆ
　でし、みじん切りにする。
⑤米に①②③とⒶを入れて炊
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