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부족한 비타민D를 보충하려면?
이달의 소식

○ 성인 기준 1일 비타민D의 충분섭취량은 10㎍, 9세 미만 5㎍, 65세 이상 노인은 15㎍입니다.
○ 비타민D가 부족하면 만성피로, 우울감, 골다공증과 뼈 약화 등의 문제를 겪을 수 있습니다.
○ 날이 춥고, 낮의 길이가 짧아지는 겨울일수록 충분한 비타민D의 섭취가 더욱 중요합니다!
○ 부족한 비타민D는 햇빛을 자주 쐬거나, 식품 섭취를 통해 보충할 수 있습니다.

<하루 권장량을 섭취하려면?!>

 - 고등어뿐만 아니라 참치, 정어리, 연어 등 붉은살 생선에는 특히 비타민D가 많습니다.
 - 코다리, 멸치 등 햇볕에 말린 생선이나, 말린 버섯 등은 비타민D 함량이 더 높습니다.

우리학교 안심쿠킹

식혜
흥미진진 식품 이야기

⚫재료 준비 (4인 기준)
w 백미 75g(밥 두 공기): 원하는 밥알의 양만큼 사용
w 생수 4L: 한 번 끓이기 때문에 정수물이 아니어도 됨
w 설탕 250g: 개인 취향에 따라 가감
w 엿기름가루 500g

⚫만들어 볼까요?
1. 밥을 고슬고슬하게 지은 후 식힌다.
2. 엿기름가루에 물을 부어 고루 섞고, 주무른 후 체반 

또는 면보를 이용해 짜내 엿기름물을 거른다.
3. 전기밥솥에 1과 2, 그리고 설탕 50g을 넣고 보온 

6~8시간 설정하여 돌린다.
  (밥알이 미끄럽지 않고 꼬들하게 잘 말리면 발효 끝!)
4. 냄비에 옮겨 담고 센 불에서 팔팔 끓인다. 설탕을 넣어 

단맛을 조절한다. 불을 끄고 식힌다.
▶ 취향에 따라 잣, 계피, 단호박 등을 넣어도 좋습니다!
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