
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは たらの芽 です !! 

たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽はははは、、、、ウコギウコギウコギウコギ科科科科タラノキタラノキタラノキタラノキ属属属属のののの落葉低木落葉低木落葉低木落葉低木「「「「たらのたらのたらのたらの木木木木」」」」のののの新芽新芽新芽新芽ですですですです。。。。春先春先春先春先のののの若葉若葉若葉若葉がががが開開開開くくくく前前前前のののの１０１０１０１０ｃｍｃｍｃｍｃｍ程度程度程度程度

伸伸伸伸びたびたびたびた新芽新芽新芽新芽はははは、、、、栄養価栄養価栄養価栄養価がががが高高高高くくくく、、、、ほのかなほのかなほのかなほのかな苦苦苦苦みとみとみとみとモチモチモチモチモチモチモチモチとしたとしたとしたとした食感食感食感食感がががが特徴特徴特徴特徴ですですですです。。。。香香香香りがりがりがりがウドにウドにウドにウドに似似似似ているこているこているこているこ

とからとからとからとから、「、「、「、「ウドもどきウドもどきウドもどきウドもどき」」」」ともともともとも言言言言われていたそうですわれていたそうですわれていたそうですわれていたそうです。。。。旬旬旬旬はははは３３３３～～～～５５５５月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！     たらの芽簡単レシピ 

たらの芽の栄養 
たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽ににににはははは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥ、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、葉酸葉酸葉酸葉酸、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維などがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。葉葉葉葉

酸酸酸酸はははは貧血貧血貧血貧血をををを予防予防予防予防しししし、、、、細胞細胞細胞細胞のののの生生生生まれまれまれまれ変変変変わりやわりやわりやわりや、、、、新新新新しいしいしいしい赤血球赤血球赤血球赤血球をつくりをつくりをつくりをつくり出出出出すためにすためにすためにすために欠欠欠欠かせないビタミンかせないビタミンかせないビタミンかせないビタミンのののの一一一一つつつつ

ですですですです。。。。さらにさらにさらにさらに、、、、抗酸化抗酸化抗酸化抗酸化ビタミンであるビタミンであるビタミンであるビタミンであるビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥはははは、、、、活性酸素活性酸素活性酸素活性酸素のののの発生発生発生発生やややや酸化力酸化力酸化力酸化力をををを抑抑抑抑ええええ、、、、動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化、、、、

皮膚皮膚皮膚皮膚やややや血管血管血管血管のののの老化老化老化老化をををを防防防防ぎぎぎぎ、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めめめめるるるる効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります。。。。たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽のののの苦苦苦苦みのみのみのみの成分成分成分成分であるであるであるであるエラノサイトエラノサイトエラノサイトエラノサイトはははは

糖糖糖糖のののの吸収吸収吸収吸収をををを抑抑抑抑えてえてえてえて血糖値血糖値血糖値血糖値をををを下下下下げるげるげるげる働働働働きがあるとされていますきがあるとされていますきがあるとされていますきがあるとされています。。。。寒寒寒寒いいいい冬冬冬冬をををを乗乗乗乗りりりり越越越越えてえてえてえて成長成長成長成長したしたしたした「「「「たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽」」」」

はははは、、、、非常非常非常非常にににに栄養価栄養価栄養価栄養価がががが高高高高くくくく「「「「山菜山菜山菜山菜のののの王様王様王様王様」」」」とととと呼呼呼呼ばれていますばれていますばれていますばれています。。。。    

 

 

季節の台所 
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ふたば薬局 

たらの芽 

豆知識 

 

たらの芽には、とげがある男たらと、とげがない女たらが 

があります。男たらのとげは鋭く、痛いですが、山菜独特 

の苦みは男たらの方が強く、美味しいです。 

 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 
調理のポイント 
� 水水水水にににに長時間漬長時間漬長時間漬長時間漬けたりけたりけたりけたり、、、、茹茹茹茹ですぎるとですぎるとですぎるとですぎると、、、、たらのたらのたらのたらの芽特有芽特有芽特有芽特有のののの香香香香りやりやりやりや苦苦苦苦みがみがみがみが抜抜抜抜けてしまいますけてしまいますけてしまいますけてしまいます。。。。アクアクアクアク抜抜抜抜ききききのののの場合場合場合場合

はははは短短短短いいいい時間時間時間時間でででで済済済済ませたりませたりませたりませたり、、、、さっとさっとさっとさっと茹茹茹茹でるなどでるなどでるなどでるなど、、、、美味美味美味美味しさをしさをしさをしさを逃逃逃逃がさないようにしましょうがさないようにしましょうがさないようにしましょうがさないようにしましょう。。。。 

選び方のポイント 
� 摘摘摘摘みみみみ取取取取るのはるのはるのはるのは、、、、芽芽芽芽がががが裂裂裂裂けてけてけてけて若葉若葉若葉若葉をををを見見見見せたばかりのものがせたばかりのものがせたばかりのものがせたばかりのものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

� 太太太太くてくてくてくて、、、、みずみずしいものがみずみずしいものがみずみずしいものがみずみずしいものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    
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たらの芽とじゃこのきんぴら    ：：：：    材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    
たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽…………５５５５本本本本        にんじんにんじんにんじんにんじん…………５０５０５０５０ｇｇｇｇ        サラダサラダサラダサラダ油油油油…………適量適量適量適量        じゃこじゃこじゃこじゃこ…………大大大大さじさじさじさじ３３３３    

【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】酒酒酒酒…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ…………小小小小さじさじさじさじ２２２２            さとうさとうさとうさとう…………小小小小さじさじさじさじ１１１１        塩塩塩塩…………少々少々少々少々    

①①①①    たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽はははは縦縦縦縦にににに４４４４等分等分等分等分にににに切切切切りりりり、、、、にんじんにんじんにんじんにんじんはははは細切細切細切細切りにりにりにりにしししし、、、、サラダサラダサラダサラダ油油油油をををを熱熱熱熱したフライパンしたフライパンしたフライパンしたフライパン

でででで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

②②②②    ①①①①にににに【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを合合合合わせわせわせわせ入入入入れてれてれてれて、、、、水気水気水気水気ががががなくなるまでなくなるまでなくなるまでなくなるまで炒炒炒炒めたらめたらめたらめたら、、、、じゃこをじゃこをじゃこをじゃこを加加加加えるえるえるえる。。。。    

③③③③    器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！     

たらの芽のベーコン巻    ：：：：    材料材料材料材料（（（（２２２２～～～～３３３３人分人分人分人分））））    
    たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽…………１０１０１０１０本本本本        ベーコンベーコンベーコンベーコン…………１０１０１０１０枚枚枚枚        サラダサラダサラダサラダ油油油油…………適量適量適量適量        塩塩塩塩・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………おおおお好好好好みでみでみでみで適量適量適量適量    

①①①①    たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽をををを沸騰沸騰沸騰沸騰したしたしたしたおおおお湯湯湯湯でででで１１１１分間茹分間茹分間茹分間茹でるでるでるでる。。。。茹茹茹茹であがったらであがったらであがったらであがったら水水水水でででで冷冷冷冷やしてやしてやしてやして、、、、キッチンペーキッチンペーキッチンペーキッチンペー

パーでパーでパーでパーで水気水気水気水気をきっておくをきっておくをきっておくをきっておく。。。。    

②②②②    たらのたらのたらのたらの芽芽芽芽にベーコンをにベーコンをにベーコンをにベーコンを巻巻巻巻きききき、、、、つまようじでつまようじでつまようじでつまようじで止止止止めめめめるるるる。。。。サラダサラダサラダサラダ油油油油ををををひいたひいたひいたひいたフライパンにフライパンにフライパンにフライパンに並並並並べべべべ

てててて、、、、ベーコンにベーコンにベーコンにベーコンに火火火火がががが通通通通るまでるまでるまでるまで焼焼焼焼くくくく。。。。    

③③③③    器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！     


