
    

2021년 9월호2021년 9월호2021년 9월호            

http://jeonbuk.ms.kr

            
영양소식
nutritive newsnutritive news

담당부서 : 식생활관

영양상담실 ☎ 210-0993

    

◈ 추석(9.20) 
 한 해의 추수를 감사하는 우리나라의 명절입니다.

◈ 송편의 의미 
추석 때 제일 먼저 수확한 햅쌀과 햇곡식으로 빚는 
송편은 한 해의 수확을 감사하며 만들어 먹는 명절 
음식입니다.

◈ 즐거운 한가위를 위한 식중독 예방

귀향(경)길 등 
차안에 음식물
오래 보관하지 

않기

많은 양의
음식을 만들어

실온에 오랫동안 
보관하지 않기

의심이 가는 
음식물은
과감하게 
버리기

        9월의 절기(추분)-9.23
  추분은 밤과 낮의 시간이 같아집니다. 
추수가 시작되고, 버섯과 
고구마순 등 다양한 작물을 
거두어들입니다. 이때에는 
고춧가루를 만들고 겨울 동
안 먹을 양식들을 비축해 
두는 것이 중요했습니다.

음식은 
충분히 익혀먹기

채소나 과일 
등은 흐르는 
물로 충분히 
세척하기

익힌 음식과 
익히지 않은
음식은 따로

구분하기

1. 먹을 만큼만 적당히 덜어서 먹기!

2. 기름기가 많은 고지방 음식은 적당히 먹기!

3. 비타민, 무기질, 식이섬유가 풍부한
  채소와 과일을 골고루 먹기!

[자료 출처 : 식품의약품안전처, 다음*네이버 검색]


