
35%, 비타민B2 23%, 칼슘20%를섭취할수있다. 

봄나물맛있게먹으려면

봄나물은먹는방법에따라생채, 숙채, 묵나물로나눌수있

다. 생채는냉이, 달래, 돌나물, 씀바귀, 참나물, 취나물, 더

덕등생으로먹을수있는것이며, 숙채는두릅, 고사리, 다

래순, 원추리 등으로 반드시 데치거나 삶아서 먹어야 한다.

묵나물은데친후건조하여오랫동안보관하면서먹을수있

는것으로생채나숙채로먹어야하는나물중일부가여기

에속한다. 

나물조리시소금은되도록적게넣어나물별독특한향기

를살릴수있도록요리하면건강도챙기고맛있게먹을수

있는일석이조의저나트륨식요리를만들수있다. 봄나물을

직접채취할경우에는나물종류에대하여충분히익혀서독

초와혼동하지않도록주의하여야한다. 또한도시하천변이

나도로주변에서자라는야생봄나물은농약이나중금속등

오염될수있으므로가급적채취하지말아야한다. 

최근에는방사능비, 황사등으로대기오염가능성이있으나봄

나물을깨끗이씻은후조리하면안전하게먹을수있다. 

봄나물을보관할경우에는뿌리에묻어있는흙을제거한후

마르지않도록비닐또는용기에담아냉장고에보관하는것

이좋다. 만약장기간보관할경우에는끓는물에데친후햇

볕에바짝말려서늘한곳에서보관하거나, 데친후한번에

먹을양만큼씩나누어냉동보관하는것이좋다.
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정보마루 식품 정보마당

강윤숙
식품기준과

봄나물, 
맛있고안전하고건강하게!

날씨가 점점 따뜻해지고 파릇한 새싹이 돋아나는 봄, 하지만 우리 몸은 이

와 반대로 점점 나른해지면서 피곤하기만 하다. 이런 봄철을 맞아 입맛을

돋아주고 피로를 이기는 데 도움을 줄 수 있는 가장 으뜸가는 음식이 바로

봄나물이아닐까생각한다.  

봄나물은왜몸에좋은걸까? 봄나물에함유된다량의비타

민, 무기질등이떨어진입맛을돋우고춘곤증을이기는데

도움을주기때문이다.

대표적 봄나물인 냉이, 달래 등은 비타민A, B2, C와 칼슘

등무기질을많이함유하고있다. 냉이는 100g 당 비타민A

0.2mg, 비타민B2 0.32mg, 비타민C 74mg, 칼슘 145mg

을각각함유하고있으며, 참나물은1.0mg, 0.32mg, 15mg,

102mg, 취나물(참취)은 0.6mg, 0.1mg, 14mg, 124mg을

각각함유하고있다. 한끼식사에서냉이30g(7~10개), 참나

물 40g(10~15개), 취나물(참취) 45g(20~30개)을섭취할경

우일일영양소기준치와비교하여비타민A 101%, 비타민C
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•특징 : 톡 쏘는 맛이 특징이며, 비타민C를 비롯한 영양소가

골고루들어있고칼슘이특히많이함유되어있음

•섭취방법 : 찌개, 무침(생채), 간장양념등

•채취시기 : 3월 초∼ 4월 말

•보관방법 : 냉장

•특징 : 가장 많이먹는봄나물의하나로단백질함량이많고

비타민A, C, 칼슘, 철분이풍부함

•섭취방법 : 국, 찌개, 무침(숙채), 나물(숙채) 등

•채취시기 : 3월 초∼ 4월 말

•보관방법 : 냉장, 데쳐서냉동

•특징 : 아삭한 식감이 있어 생채가 제격이며, 비타민C와 인

산, 칼슘등무기질이풍부함

•섭취방법 : 초무침(생채), 물김치, 샐러드등

•채취시기 : 3월 초∼ 5월초

•보관방법 : 냉장

•특징 : 맛과 향이 좋으며, 단백질이 많고 지방·당질·섬유

질·무기질·인·칼슘·철분과비타민C 등이풍부함

•섭취방법 : 초고추장무침(숙채), 튀김, 두릅적(꼬치)

•채취시기 : 4월 초∼ 5월 말

•보관방법 : 냉장, 데쳐서냉동, 소금절임

•특징 : 우리나라에서 가장 흔한 다년초로 미네랄, 무기질 및

비타민A가풍부하게함유되어있음

•섭취방법 : 쑥떡, 된장국등

•채취시기 : 3월 초∼ 3월말

•보관방법 : 냉장, 데쳐서냉동

냉이

달래

돌나물

두릅

쑥

•특징 : 이른봄올라오는어린싹을나물로무쳐먹으며,

비타민이풍부함

•섭취방법 : 초고추장무침(숙채), 나물, 된장국

•채취시기 : 3월 초∼ 4월 말

•보관방법 : 냉장, 데쳐서건조(묵나물)

•특징 : 쓴맛이나며식욕을증진시키고섬유질이풍부함

•섭취방법 : 무침(생채), 나물, 김치

•채취시기 : 3월 중순∼ 4월말

•보관방법 : 냉장, 냉동

•특징 : 특유의향을가지는대표적봄나물로베타카로틴과

섬유질이많이함유되어있음

•섭취방법 : 쌈, 무침(생채), 나물(숙채)

•채취시기 : 4월 ∼ 5월

•보관방법 : 냉장

•특징 : 쌉싸름한맛과은은하게풍기는상큼한향이특징이며,

베타카로틴, 비타민C, 칼륨 등이많이함유되어있음

•섭취방법 : 쌈, 무침(생채), 나물(숙채), 김치, 장아찌

•채취시기 : 4월 말∼ 6월초

•보관방법 : 냉장, 데쳐서냉동또는건조(묵나물)

•특징 : 쌉싸름한맛과은은하게풍기는상큼한향이특징이며,

베타카로틴, 비타민 C, 칼륨 등이많이함유되어있음
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•보관방법 : 냉장, 데쳐서냉동또는건조(묵나물) 

씀바귀

원추리

참나물

취나물
(참취)

취나물
(곰취)
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