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はじめに

寒さがゆるんで暖かな日が増えると、外へ出るのが楽しくなります。

足元には、元気に顔を出したよもぎや、たんぽぽ。

菜の花や、カラスノエンドウ、ハルジオンの花も咲き出します。

梅雨から夏にかけては、植物が一番元気な季節。

道端や畑の隅では、どくだみが力強く茂り、白いつぼみをつけます。

草や木はぐんぐん葉や茎をのばし、ハーブも旺盛に成長します。

季刊誌「うかたま」ではその季節ごとに、身近な草を摘み、

おやつや料理をつくったり、乾燥させてお茶にしたり、焼酎に漬けて

チンキにしたりと、さまざまなかたちで暮らしにいかす工夫を紹介してきました。

この本は、そんな自然とのつきあい方を1冊にまとめたものです。

ここにも、あそこにもと、いつもの見慣れた道が

使いたくなる草や花の宝庫に見えてくる。

そんなレシピをお届けします。
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たんぽぽサラダ

たんぽぽの
オイル蒸し たんぽぽペースト

マッシュルーム添え

たんぽぽカツサンド

やわらかい若葉はサラダ向き。
苦みがさわやかなアクセントになります。

苦みがオイルでマイルドになり
肉料理などのつけあわせにもいいです。 ジェノベーゼのたんぽぽバージョン。

苦みとコクがクセになります。

薄切り肉に重ねた葉の苦みがアクセント。
カツだけどさっぱり食べられます。
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クッキーにのっている草と花の名前

ローズマリー（花）

ハルジオン

ムラサキ
カタバミ

カラスノエンドウ

ハマダイコン

ミント

ホトケノザディル

ナズナ（実）

菜の花

ハルジオン

たんぽぽ

ハマダイコン

ホトケノザ

ディル

ハルジオン、菜の花、ホトケ
ノザなどの春の花やカラスノ
エンドウの芽などの若い草を
使います。花も草も、小さく
薄いものがおすすめ。生地に
ぴったりつけて焼くと焦げず
に色も残ります。ディルやミ
ントなどのハーブもきれいに
緑色が残ります。

野原のクッキー

〈材料〉 20枚分
無塩バター…50g
砂糖*…40g
塩…少々
溶き卵…大さじ1
薄力粉…120g
草や花、ハーブ…適量
＊好みの砂糖でつくれるが、粉砂糖を使うと
表面がなめらかに仕上がる。

〈つくり方〉
1    室温に戻したバターをゴムべらでクリー

ム状になるまで練る。砂糖を加えて混ぜ、
なめらかになったら塩と卵を入れて全体
になじむまで混ぜる。

2   ふるった薄力粉を加え、切るように混ぜ
る。そぼろ状になり、粉っぽさがなくな
って生地全体にバターがまわったら、生
地をひとまとまりにする。

3   ポリ袋に2 の生地を入れ、手で平らに整
えたら、冷蔵庫で30分休ませる。

4   冷蔵庫から出した生地を3～4㎜の厚さ
にのばし、型抜きする。

5   型抜きした生地をオーブンシートを敷い
た天板に並べ、草や花、ハーブを生地の
上におく。浮かないように手でぴったり
とくっつける。

6  170℃に熱したオーブンで15分焼く。
◎草や花、ハーブは薄くて小さいものが生地にぴったりくっつ
きやすい。

小さな花と若い草の芽でつくる
押し花みたいなクッキーです。
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フルーティーで上品な、レ
モンティーのような香り。
気持ちが落ち着く。ずっと
かいでいたい。

レモングラス

レモンにスパイシーさが加
わったトムヤムクンぽい香
り。部屋がタイ料理屋さん
の雰囲気になる。

レモンの葉

生の皮よりやわらかい香り
で、柑橘のさわやかさがマ
イルドになった感じ。癒さ
れる。

ブンタンの皮

もわっとしたコケみたいな
イメージで、野草茶っぽい
香り。ルームスプレーにし
たい香りではない。

ビワの葉

鼻の奥にスーッと抜けるよ
うな強い香り。生の枝の青
っぽさがなくなり、やわら
かい感じ。

ローズマリー

〈材料〉 
ミントの葉や茎＊（水でよく
　 洗う）…蒸し皿が見えな
いくらいたっぷり敷き詰
められる量

水…適量
氷…1㎏
＊ミントの種類はなんでもよい。スペ
アミントは清涼感強め、アップルミント
は甘い香りが混ざったさわやかな香り。

〈道具〉
鍋、鍋蓋（中央部分に膨ら　
みがあるもの）*、蒸し皿、
氷を入れる耐熱性のポリ袋、
蒸留水をためる耐熱性の容
器
＊蒸気を逃さないために、蓋の穴はア
ルミテープでふさぐ。取っ手を取り外
せる場合は、外して穴にアルミテープ
を貼る。

ミントの蒸留水
ミントがたっぷりあれば、
台所で簡単に蒸留水を
つくれます。
無色透明なので、部屋や衣類、
寝具にスプレーでふきつけ、
さわやかな香りを楽しみます。

鍋に植物と水を
入れる1

鍋に蒸し皿を敷き、蒸し皿が
浸らない程度に水を注ぐ。蒸
し皿の中央に耐熱性の容器を
置き、その周りにミントを敷
き詰める。

加熱する2

鍋の蓋を表裏逆さまにして、
蓋についた水滴が容器に集ま
るようにする。鍋を火にかけ、
蓋が水蒸気でくもってきたら
弱火にする。

いろいろな植物を蒸留して、
ルームスプレーをつくってみました！

完成

植物がくたくたになったら火
を止める。30分で約50㎖の
蒸留水がたまる。冷めたら蓋
つきのガラス瓶などの密閉容
器に移す。飲用はしない。

4 香りが強い場合は、
精製水で薄めて
使いましょう！

シソ

濃厚なシソふりかけの香り。
ご飯を食べたくなる。ルー
ムスプレーにしたい香りで
はない。

蒸留水を集める3

耐熱性の袋に氷を入れて蓋の
上に置く。氷が溶けたら新し
い氷に取り換える。冷やされ
た水蒸気が水滴になり、容器
に集まる。

蒸留水は、
無色透明


