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　全国で採れるわらびも、終わりに近づいて来ました。わらびは乾燥、
塩漬などいろいろな方法で、保存しておられる方も多いと思います。
草原、谷地、原野などの日当たりの良いところに、ニョキニョキと出
てくるわらび。
　初めてわらび採りをしたときは、慣れている仲間たちは、どんどん
見つけるのに、なかなか見つけられず、時々見つけられる程度でした。
　何度か経験を重ねるうち、楽しくどんどん採れるようになりました。
　わらびのアク抜きの方法も色いろあるようです（0.3％の重曹を入れ
たお湯でゆでてアク抜きなど）。最近は木灰、わら灰が地方によって入
手しにくくなってしまい残念です。
　わらびというと、おひたし、和え物や汁物などに使われると思いま
すが、今回は韓国風の炊き込みご飯です。簡単ですので、どうぞチャ
レンジしてみてください。
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韓国風わらびご飯

2015 6 月号    June  No.99

今 月 の 料 理

作り方
１．米は洗って普通の水加減にする。
２．わらびは３cm長さに切り、醤油をまぶす。
３．肉は一口大に切り焼肉のたれをもみこみ、わらびを加えて混
ぜる。

４．１にだしの素と３を加えて普通に炊き、軽く混ぜる。
５．たれを作り、好みの量よく混ぜて食べる。

材 料
米…………………………… ２合
わらび…………… 100～150g
しょうゆ……………大さじ１/２
和風顆粒だし………… 小さじ１
牛肉切り落とし…… 50～100g
焼肉のたれ…………大さじ１/２

（たれ）
醤油…………………… 大さじ２
葱みじん……………… 大さじ１
にんにくみじん…………… 少々
粉唐辛子…………………… 少々
すりごま……………… 小さじ１
ごま油………………… 小さじ１

（表紙の説明）
表紙のコンテナ容器(トレイ)
は国立研究開発法人森林総合
研究所が開発。
　関連記事（12頁、18頁）
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