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봄나물의 종류와 영양성분

① 쑥
특징 : 우리나라에서는 가장 흔한 
다년초로 미네랄, 무기질 및 비타
민A 풍부하게 함유
조리방법 : 쑥떡, 된장국 등
채취시기 : 3월 초~ 3월 말
보관방법 : 냉장, 데쳐서 냉동

② 달래
특징 : 톡 쏘는 매운 맛이 특징이
며, 비타민C를 비롯한 영양소가 
골고루 들어 있고, 칼슘이 특히 
많이 함유.
조리방법 : 찌개, 무침(생채), 간
장양념

채취시기 : 3월 초 ~ 4월 말
보관방법 : 냉장

③ 냉이
특징 : 가장 많이 먹는 봄나물의 
하나로 단백질 함량이 많고 비타
민A, C, 칼슘, 철분이 풍부
조리방법 : 국, 찌개, 무침(숙채), 
나물(숙채) 등
채취시기 : 3월 초 ~ 4월 말

보관방법 : 냉장, 데쳐서 냉동

④두릅
특징 : 맛과 향이 좋으며 단백질이 
많고 지방, 당질, 섬유질, 무기질, 
인, 칼슘, 철분과 비타민C 등이 풍
부
조리방법 : 초고추장 무침(숙채), 
튀김, 두릅적(꼬치)

채취시기 : 4월 초 ~ 5월 말
보관방법 : 냉장, 데쳐서 냉동, 소금절임

조리 시 주의사항
- 물에 담갔다가 흐르는 수돗물에 3회 이상 깨끗이 
씻은 후 조리
- 식물 고유의 독성분을 함유하고 있어 반드시 끓는 
물에 데쳐 독성분 제거한 뒤 섭취
*특히 원추리의 경우 어린 순만 채취하여 충분히 데
쳐서 섭취해야 합니다.


