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영양교사 최희주

알레르기 및 영양정보는 https://school.jbedu.kr/namwon-h (식생활관☎ 063-630-7974)

 추 석 이 란 ?
 秋夕(추석)이란 글자 그대로 ‘달 밝은 가을 밤’ 이란 
뜻입니다. 연중 8월 보름달(음력)의 달빛이 가장 좋다고 
해 붙여진 이름으로, 우리 선조들은 추석 때쯤이면 봄
부터 여름 동안 가꾼 곡식과 과일들을 수확하고 중추명
월을 맞이하니 마음이 즐겁고 풍족했다 전해 내려옵니
다.

 둥근 보름달이 뜨는 추석 !
 우린 왜 반달 송편을 먹을까요 ?

 과거 우리 선조들은 달에 대한 숭배의 
사상을 지니고 있었고, 달에 기원을 드리는 마음으로 
그 모양을 본떠 송편을 빚었다고 전해집니다. 보름달은 
날이 갈수록 점점 저물지만, 반달은 하루하루를 풍성하
게 채워간다는 의미를 품고 있어 앞으로의 발전과 행복
을 기원하는 마음으로 일부러 반달 형태의 떡을 빚어 
먹었다고 합니다.

 추석 음식 건강하게 즐기기

 기름진 음식으로 속이 느글느글 하다면 ?

 상큼한 레몬을 먹어 보세요. 풍부한 비타민C와 구연산
이 신진대사를 북돋우며, 침샘을 자극해 소화
를 촉진시킵니다. 레몬즙+사이다+설탕+생수를
섞어 레모네이드를 마셔보면 어떨까요?

 

 추석 명절 음식, 건강하게 조리하기
 떡, 찜, 전 등 명절 음식은 평소 먹는 음식에 비해 
열량도 높고 나트륨, 당이 많아 칼로리와 나트륨, 
당을 줄인 건강한 조리법을 사용하는 것을 권장합니
다.

[나물류]
ο 기름에 볶는 보리 방법 보다 데쳐서 조리
ο 미리 양념에 무쳐두면 채소가 숨이 죽고 수분이 
생겨 간이 싱거워지므로 먹기 직전 무치기

[국류]
ο 다시마, 멸치 등으로 우려낸 육수를 기본으로 사
용
ο 덜 짜게 조리하기 위해 조리 중간보다는 상에 올
리기 직전에 간 맞추기

[어육류]
ο 양념을 사용하는 조림보다는 구이 위주로 조리하
기

[갈비찜, 불고기]
​ο 양념은 설탕 대신 파인애플, 배, 키위와 같은 과
일을 사용 → 당도 줄이고 연육 효과도 얻고!

[두부, 햄, 어묵]
ο 가공식품의 나트륨 함량을 줄이기 위해 
뜨거운 물에 한번 데쳐내고 조리하기

 추석 명절 음식, 위해 성분 제거 방법

[출처] 식품의약품안전처,식약처블로그

https://school.jbedu.kr/namwon-h

