
山菜には貴重な栄養素がいっぱい！

”山うど”を穂先から根本まで使って、ささがきゴボウと人参をあわせたかき揚げにしました。

香りを楽しむには塩で味わうのがいちばん。カリッとした食感と口に広がる山うどの香りが

たまらない、お酒が進む一品です。

数少ない日本原産の野菜

国産山うど水煮
2022
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規格：900g×12　固形430g
賞味期限：730日　

春～初夏にかけて旬を迎える山菜「山うど」。独特の香りや苦味、歯ごたえが楽しめますが、天然のものは収穫で
きる時期が短く、飛騨地方だと天然物は5月～6月あたりが採りどき。山菜採りの時に山で見つけると非常にテ
ンションが上がる山菜のひとつです。▶実はこの山うど、その歴史は古く縄文時代から食として取り入れられて
いる数少ない日本原産の野菜でもあります。穂先から茎、皮までほとんど捨てずに1本まるっと食べられるとて
もありがたい山菜で、さらに100gあたり19kcalと非常に低カロリー。・・・にもかかわらず、抗酸化性を示すクロロ
ゲン酸、疲れにくく抵抗力を保つと言われるアスパラギン酸、血液循環を良くし疲労回復に効果があると言われ
るジテルペンアルデヒド、二日酔いにも効果があると言われるナイアシンなど他の野菜からは摂りにくい栄養
素がたくさん含まれているという、スーパーフードと言っても過言ではない食材なんです！ 
ヤマイチでは栽培された「国産山うど」の水煮を、ロングとカットの2種類揃えております。
この冬の寒さと気の抜けない情勢で疲れ切った体に、この山うどを使ったヘルシー
メニューで元気つけていきたいところですね。

←山うどのかき揚げ
 

山うどとアサリのパスタ→
 

【国産山うど水煮】 

春が旬の「山うど」と「アサリ」
で作るシンプルなパスタ。

「ふきのとう」もそうですが、ほ
ろ苦さが美味しい山菜とアサ
リ出汁は相性抜群。塩味でシン
プルに作りました。柑橘系の香
りを添えても美味しいです。
 

国産の山うどを長いまま水煮にしました。
天婦羅や、炒めもの、和え物、煮物などに！
長さ：約30～35cm　約12～14本入り

「山うど」と「ささがきゴボウ」
と「にんじん」のかき揚げ。天
然塩でシンプルに、口に広が
る香りと食感を楽しみたいで
すね。

山うどと豚肉はとても相性が良い食材。山
うどの苦味が、豚バラなど特に脂の多い部
分と良く合います。今回はきくらげを入れ
て、ごま油を少し垂らして中華風にしてみ
ました。

数少ない日本原産の野菜「山うど」で美味しく健康的なメニューを！

　　飛騨地方でいちばん初めに見つける春
は、雪解けの割れ目から顔を覗かせるフキ
ノトウ。地中のエネルギーを沢山蓄えたフキ
ノトウや山菜の独特な苦味は、植物性アル
カロイドによるもので、冬の間に貯め込んだ
余分な脂肪や老廃物を出すデトックス作
用があります。その他、ビタミンC、カリウム、
リン、鉄、食物繊維等の成分も豊富で、利
尿作用や健胃効果もあるとされています。

「こんな時代だから、野山の幸を美味しく
食べて、免疫力を高めたい」「季節のもの
を食べてエネルギーを蓄えたい」「もっと健
康になりたい」と願う多くの人々は、このほ
ろ苦さにそのチカラを感じ、体全体でその
美味しさを味わうのでしょう。定番の「天ぷ
ら」「フキ味噌」「混ぜご飯」などの料理か
ら、今回は「フッリター」や「リゾット」といった
洋風料理にも挑戦してみました。これが美
味い！　和洋問わず、この時期の里山の味
をお皿の上で表現できるツキイチの「フキノ
トウ水煮」をぜひお試しください。

↑山うどと豚肉、きくらげの油炒め
 

□ロング □900g瓶 

規格：1kg×12　固形700g
賞味期限：150日　

国産の山うどを使いやすいように10～
15cmにカットして水煮にしました。
長さ：10～15cm　

天婦羅や炒め物、和え物、煮物などに！近頃は洋食においても使われるこ
とが増えてきました。

山うどのきんぴら
 

「山うど」で作る「ほっ」とする定番の和惣菜「きんぴら」。
今回は、ささがきゴボウ・人参とあわせたオーソドックスなきんぴらと、
山うど1本を穂先から根本まですべて使ったきんぴらの2種類を作って
みました。前者はほんのり山の香りがただよう食べやすい味に、後者は
山の香りが口中に広がる、季節を感じる味わいになりました。
小鉢にして料理に添えるだけでなぜか心が安らぐ・・・そんな一品をぜひ
お作りください。
 


