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[출처] 식품의약품안전처 공식블로그(식약지킴이), 농촌진흥청

봄철 입맛 살리는 안전하고 건강하게 섭취하기봄나물
1   봄나물의 종류

3   봄나물 섭취 시 주의사항

2   봄나물 안전하게 조리하는 법

  �생으로 먹을 수 있는 것 생채 : 달래, 씀바귀, 돌나물, 참나물, 취나물, 더덕 등

물에 담갔다 흐르는 물에 3회 이상  
씻은 후 조리하기

데쳐 먹는 나물은 끓는 물에 데쳐 
독성분 없앤뒤 먹기

식중독 발생 예방을 위하여  
일회용 장갑 착용 후 나물 무치기

① �아파트 단지 주변, 뒷동산, 국도변에서 직접 캐서 섭취하는 것은 중금속 오염 
위험이 있으므로 섭취하지 않기

② 생으로 먹는 나물과 데쳐서 먹는 나물 구분해서 섭취하기
③ 생김새가 비슷한 독초와 구분하여 섭취하기

  �데쳐서 먹어야 하는 것 숙채 : 냉이, 고사리, 두릅, 다래순, 원추리 등

  �데친 후 건조한 것  묵나물 : 참나물, 고사리, 취나물, 두릅, 쑥, 고비 등

[ 냉 이 ][ 냉 이 ]

[ 달 래 ][ 달 래 ]

[영양정보]

잎과 줄기가 작고 짙은 녹색으로 향이  진하고 잔털이 적고 부드러운 것

잎이 진한 녹색으로 알뿌리가 둥글고 굵으며, 윤기나는 것

(100g 기준)

 �쌉쌀한 맛과 특유의 향이 특징으로, 입과 줄기, 뿌리까지 모두 섭취가능한 식물 
 이른 봄에 수확하여 국, 무침, 전 등 다양하게 활용 가능

 마늘의 매운 맛으로 알려진 ‘알리신＇함유 
 파, 마늘과 생김새가 비슷하며, 초무침, 전, 찌개 등 다양하게 활용 가능

칼로리
(Kcal)

단백질
(g)

칼슘
(mg)

비타민A
(㎍, R.E)

비타민B2
(mg)

비타민C
(mg)

총 식이섬유
(g)

냉이 31 4.7 145 189 0.32 74 5.7
달래 27 3.3 124 3 0.14 33 12

섭취정보

섭취정보

고르는 법

고르는 법

두릅두릅

참나물참나물

냉이냉이

더덕더덕

원추리원추리

달래달래
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