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남원고등학교
2024년 7월호 7월 영양소식 및 식단안내7월 영양소식 및 식단안내7월 영양소식 및 식단안내 식생활관

영양교사 최희주

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

       여름철, 식중독이란?
 ○ 식품의 섭취와 연관된, 인체에 유독한 미생물 또는 미생물이 만들어낸 독성 물질에 의한 감염성, 독소형 

질환을 식중독이라고 합니다.

 ○ 식중독은 구토, 복통, 잦은 설사 등의 증상을 나타냅니다. 심할 경우, 고름과 점액, 피가 섞인 변을 볼 수 

있으며, 38~39℃의 열이 동반될 수 있습니다.

<식중독 예방 6가지 실천 요령>

손 씻기 구분 사용하기 익혀 먹기 세척·소독하기 끓여 먹기 보관온도 지키기

<식중독 발생 시 가정 내 응급처치>

음식 대신 수분을 

충분히 섭취합니다.

끓인 물 1L에 

설탕 4, 소금 1스푼

타서 마십니다.

이온 음료도 

 효과적입니다.

지사제, 항구토제를 함

부로 사용하지 

않습니다.

설사가 줄어들면 

미음이나 쌀죽을 

섭취합니다.

혈변, 탈수, 고열, 

심한 설사 시에는 

병원을 방문합니다.
 

이달의 소식

도라지 강정
우리학교 안심쿠킹 흥미진진 식품 이야기

재료 준비 (4인 기준)
깐도라지 80g, 깐밤 35g, 아몬드 슬라이스 10g, 
찹쌀가루 10g, 녹말가루10g, 튀김용 식용유, 
소금, 간장, 생강, 조청 약간씩
만들어 볼까요?

1. 통도라지는 어슷썰어 씻은 후 물기를 충분히 뺀다.

2. 소금으로 약하게 밑간한다.

3. 찹쌀가루, 녹말가루를 살짝 입혀 150도에서 튀긴다.

4. 깐밤은 이등분하여(가루 묻히지 않고) 튀긴다.

5. 소스: 간장, 생강즙, 조청을 넣고 끓인다.

6. 튀긴 도라지, 밤과 채 썬 아몬드 슬라이스를 소스에 넣고 

버무린다.

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

