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제철 식재료 얼마나 알고 있나요?

▶ 제철 식품이란?
- 각 계절에 가장 많이 나오며, 맛과 영양이 좋은 시기를 의미합니다.

▶ 제철 식품을 왜 먹어야 하나요?
- 계절에 맞추어 나는 과일과 채소는 가격도 저렴하며, 맛이 좋고 영양이 가장 풍부합니다.

- 보관 없이 바로 수확하여 먹을 수 있어 영양소 파괴 없이 싱싱하게 먹을 수 있습니다.

- 제철에 자란 식재료는 계절에 맞는 면역력을 가질 수 있도록 돕습니다.

▶ 가을에 만날 수 있는 제철 식재료를 알아보아요! 

폴리페놀 성분이 

항산화 작용을 돕습니다.

식이섬유가 풍부하며, 

섬유질과 비타민 섭취를 위해 

껍질째 먹는 것이 좋습니다.

간 해독작용과 

눈 건강에 효과적이며

혈액순환을 원활하게 

해줍니다.

겉절이 등 생채소로 섭취 시

맛과 향이 좋습니다.

식이섬유 풍부하고 

혈당지수(GI)가 낮은 

식품입니다. 

다이어트와 변비 예방에 

효과적인 제철 식품입니다.

< 바나나 치즈 샌드위치 >

< 만드는 방법 >

1. 식빵 가장자리를 잘라내 밀대로 밀어

줍니다.

2. 식빵에 크림치즈를 얇게 펴서 바릅니

다.

3. 바나나를 식빵 끝에 올리고 말아줍니

다.

4. 샌드위치가 풀리지 않도록 랩으로 감

아 5분간 모양을 잡아 줍니다.

5. 한 입 크기로 썰어주면 완성!

< 재료 및 준비물 >
식빵 1장, 크림치즈 20g, 바나나 외 다양한 제철 과일

칼, 도마, 밀대, 숟가락, 비닐랩

♥ 키위, 딸기, 귤 등 다양한 제철 과일도 가능합니다!


