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11월의 제철 식재료

 아래의 그림자는 어떤 채소의 그림자일까요? 

 뒤죽박죽 글자에서 이름을 찾아 적어보세요!

  11월의 제철 식재료는 배추입니다. 배추는 무, 

고추, 마늘과 함께 우리나라 4대 채소 중 하나로 

김치뿐만 아니라 다양한 방법으로 먹을 수 있는 

채소입니다. 배추는 수분함량이 높고 식이섬유가 

풍부해 변비 예방에 도움을 줍니다. 또한 칼슘, 칼

륨, 비타민, 무기질 등 여러 가지 영양소도 풍부하

답니다. [출처: 네이버 지식백과]

11월의 절기 ‘소설’

 우리나라의 24절기 중 스무 번째 절기로 첫눈이 

내린다고 해 소설(小雪)이라고 합니다. 한겨울에 

든 것은 아니지만 눈이 내릴 정도로 추위가 시작

되기 때문에 겨울 준비를 시작했답니다. 시래기를 

엮어 달고 무말랭이나 호박을 썰어 말리며 겨우

내 먹을 식량을 준비하고, 목화를 따서 손을 보거

나 소먹이로 쓸 볏짚을 모아두기도 했습니다. 여

러분은 ‘소설’에 무엇을 하며 겨울 준비를 하고 싶

나요? [출처: 한국민속대백과사전]

11월 영양교육 계획

Ÿ 배움목표: 지구를 지키기 위해 음식물을 줄여요.
 - 11월 22일(수) 3세

 - 11월 23일(목) 4세

 - 11월 24일(금) 5세

11월 25일은 아무것도 사지 않는 날!

 11월 마지막 주 토요일은 아무것도 사지 않는 
날! 과도한 소비로 인한 환경오염에 대해 경각심

을 가지고, 과소비 습관을 반성하는 캠페인입니다. 

물건뿐만 아니라 식재료의 지나친 소비도 많은 

환경오염을 만들어 내고 있어요!

  혹시 사둔 것을 깜박 잊고 소비기한이 지나 식

재료를 버렸던 경험이 있나요? 우리 집 냉장고에 

어떤 식재료가 있는지 알고 있나요? 

11월 25일에는 아무것도 사지 않고 
냉장고 속 식재료만으로 한 끼를 해
결해 보세요. 식재료를 버리지 않고 

맛있게 먹는다면 환경을 지킬 수 있

답니다. [출처: 네이버 지식백과]

11월 22일 김치의 날

  배추, 무, 오이 등 여러 채소를 소금에 절이고 양

념을 버무려 발효시킨 김치! 발효되면서 유산균이 

생기고, 각종 무기질과 비타민도 풍부해요. 11월 

22일은 김치의 날로, 김치의 가치와 우수성을 널리 

알리기 위해 제정된 법정기념일이랍니다. 주재료에 

따라 다양한 김치가 만들어져요.

Ÿ 배추김치: 소금에 절인 배추로 만들어요. 숙성시

켜 익은 김치도 맛있지만, 즉석에서 버무린 겉

절이도 맛있답니다.

Ÿ 동치미: 통째 또는 크게 썬 무를 잠깐 절여 국

물을 흥건하게 해 심심하게 담그는 김치. 주재

료인 무는 감기 예방과 소화를 도와줘요.

Ÿ 오이소박이: 소금에 절인 오이 속에 소를 넣어 

만들어요. 주재료인 오이는 수분과 비타민이 풍

부해 피부 건강과 피로 회복에 좋아요.

Ÿ 백김치: 고춧가루를 넣지 않고 하얗게 담그는 

김치. 백김치를 시작으로 김치가 탄생했어요. 맵

지 않아 남녀노소 맛있게 먹을 수 있답니다.

 이외에도 깍두기, 열무김치, 총각김치, 갓김치, 파

김치 등 150여 종이 있습니다. 여러분은 어떤 김치

를 좋아하나요? 가장 좋아하는 김치 세 종류를 시

상대에 적어보세요! [출처: 네이버 지식백과]


