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풍요롭고 여유로운 9월의 전북여고♬
재미있는 가을 음식 속담

  가을의 시작을 알리는 9월. 가을과 관련이 있는 음식 속담에 
대해 알아봅시다!

w 가을 아욱국은 막내 사위만 준다.
  아욱은 날씨가 추워지는 서리가 내리기 직전이 제일 맛이 
좋다고 해요. 아욱은 칼륨, 비타민C가 풍부하고 칼슘은 
시금치보다 2배 정도 더 높다고 합니다.

w 가을 상추는 문에 걸어 놓고 먹는다.
  고려 시대부터 상추쌈을 즐겨 먹었던 사실을 알고 있나요? 
여름 장마가 끝난 후부터 상추의 맛이 가장 좋다고 해요. 상추는 
철분, 엽산, 칼슘, 비타민A가 풍부하며, 락투신이라는 성분은 
몸의 스트레스 수치를 낮춰주고 몸의 긴장을 완화 시켜준다고 
합니다. 

w 가을 새우는 굽은 허리도 펴게 한다.
  새우의 제철은 가을로 가장 살이 통통하다고 해요. 새우는 
단백질, 칼슘, 인, 칼륨 등 영양소가 많고 특히 타우린이라는 
성분은 피로 해소에 도움이 되고 몸속의 독소를 없애는 데 
도움을 준다고 합니다.

w 가을 가지는 며느리가 먹으면 해롭다.
  가지는 찬 바람이 부는 가을에 맛이 달아져서 맛이 더 좋은데 
차가운 성분이 있어 혹시 임신한 며느리에게 위험할 수도 있어서 
생긴 속담이라고 해요. 93%가 수분으로 이루어진 가지에는 
다양한 비타민이 들어있어요. 특히 가지의 보랏빛을 내는 
안토시아닌이라는 성분은 몸속의 나쁜 산소를 없애줘요.

w 봄 조개, 가을 낙지
  봄에는 조개, 가을에는 낙지가 제철이라 생긴 속담으로 낙지는 
단백질과 철분, 아연, 인, 칼슘 등 영양소가 많아요. 낙지에 
들어있는 단백질 성분은 폐를 튼튼하게 하고 면역력을 높여 
줍니다.

명절 음식 조리 및 보관 시          
식중독 예방법 알기

명절이 다가오면 가족과 함께 나누는 맛있는 음식이 빠질 수 
없죠. 하지만 안전한 음식을 위해서는 상황에 맞게 위생 수칙을 
지키고 식중독이 발생하지 않도록 신경을 써야 합니다. 이번 
소식지에서 한번 알아보아요!

장 볼 때

제조일, 소비기한을 
확인해서 필요한 

양만큼만 구입하기

장 본 뒤, 빠른 시간 내에
보관법을 확인해서 

냉장 및 냉동 보관하기

  조리 전

음식 조리 전, 반드시 
비누를 이용해서 손 씻기

식품별로
용도를 구분하여 

칼, 도마 사용하기

  섭취 시

조리 후, 2시간 이내에 
섭취하기

냉동 보관된 제품은
 냉장 해동 또는 

전자레인지로 해동하기 

  보관 시

덮개가 있는 깨끗한 용기에 
담아 냉장고에 넣기

장기간 보관해야 한다면 
냉동고에 넣기

[출처: 기상청 블로그, 네이버 지식백과, 식품안전나라, 플레티콘] 
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