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11월의 제철 식재료 ‘늙은 호박’

 늙은 호박은 호박의 한 종류로, 주로 가을과 겨울에 

제철이에요. 둥글고 크기가 크며, 껍질이 단단하지요. 

겉은 주황색이고, 속은 노란색 또는 오렌지색을 띄고 

있어요. 

달콤하고 부드러운 맛이 일품인 늙은 호박은 요리에 

넣으면 깊은 맛을 더해줘요. 또한 비타민 A와 C가 풍

부해서 면역력을 높여주고 피부 건강에 좋은 것은 물

론 소화를 도와주고, 배변 활동을 원활하게 해줍니다. 

가장 좋은 점은 바로 부기를 제거하는데 탁월한 효능

을 가지고 있어요.

늙은 호박은 어떻게 요리 해 먹으면 좋을까요?

- 호박죽: 늙은 호박을 삶아서 곱게 갈아 죽으로 만들

면 부드럽고 맛있어요.

- 호박전: 채 썬 늙은 호박에 반죽을 묻혀서 부치면 간

단한 간식이 돼요.

- 호박스프: 늙은 호박을 끓여서 갈아 스프로 만들면 

따뜻하고 맛있어요.

제철 식재료는 신선하고 맛이 좋으며, 영양소도 풍푸 

하답니다. 늙은 호박은 가을과 겨울 동안 쉽게 구할 수 

있으니, 다양한 요리에 활용해 보세요!

달걀의 산란일자 표시

다양한 김치의 종류

11월 22일은 김치의 날입니다. 우리의 식탁에 자주 오

르는 김치는 종류가 엄청 다양하답니다. 재료, 만드는 

시기, 방법 등에 따라 김치의 종류는 200여 종이 넘어

요. 또 담그는 방법을 세세하게 나누면 무려 1,000가지

가 넘는다는 사실! 오늘은 우리가 평소에 자주 먹는 

김치의 종류에 대해 자세히 알아봅시다.

배추김치

가장 대표적인 김치로, 배추를 소금

에 절인 후 고춧가루, 마늘, 생강 등

을 넣어 양념한 후 발효시킵니다. 

아삭아삭한 식감이 특징이에요.

깍두기

무를 주재료로 한 김치로, 무를 얇게 

썰어 고춧가루와 양념으로 버무려 발

효시킵니다. 시원하고 아삭한 맛이 

나요.

오이김치

오이를 통째로 또는 반으로 잘라서 

만드는 김치로, 여름에 특히 인기가 

많습니다. 간단하게 양념을 묻혀서 

만드니 쉽게 즐길 수 있어요.

갓김치

갓이라는 채소로 만든 김치로, 매운 

양념이 잘 배어 있어 독특한 맛을 냅

니다. 보통 밥과 함께 먹으면 좋아요.

총각김치

총각무를 통째로 사용하여 만든 김치

로, 아삭한 식감과 매콤한 맛이 특징

입니다. 보통 밥과 함께 먹거나 찌개

에 넣어 먹기도 해요.

파김치

파를 주재료로 한 김치로, 매콤하고 

짭짤한 맛이 특징입니다. 밥과 함께 

먹으면 맛이 더 좋습니다.
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