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   식품 위생·안전 소식

우리 아이 건강 지키는 똑똑한 간식 고르기

 1. 어린이 기호식품 품질인증 마크를 확인합시다!

 2. 품질인증 식품은 왜 좋은가요?

[출처: 식품의약품안전처]

§ 어린이 기호식품 품질제도란?
어린이 기호 식품 중 안전하고 
영양을 고루 갖춘 식품에 대하여 
식약처가 인증해주는 제도

품질인증식품은 안전해요!
“HACCP 기준에 적합”

당류, 포화지방, 열량이 적은 
식품이에요!

과채주스는 당류가 첨가되지 
않은 제품이에요!

그 외 식품은 2가지 이상의 
영양성분을 강화한 제품이에요!

식품첨가물 중 식용타르색소, 
보존료를 사용하지 않은 

제품이에요!

 영양·식생활 소식

현명한 식사계획으로 음식물쓰레기를 줄여요.
 

 코로나19로 외식보다 가정에서의 식사하는 비중이 높아졌

습니다. 현명한 식품 구매와 보관, 조리로 음식물쓰레기 줄

이기를 생활화 합시다. 

 식사계획을 세워 필요한 식품만 구입해요.
 식품을 너무 많이 구입해서 냉장고에 오래 두어 유통기
한이 지난 채 쓰레기로 버려지는 경우가 많아요.

 냉장고 보관 시 구입날짜 순서대로 속이 보이는 투명
한 그릇을 사용해요.

 속이 보이는 투명한 그릇에 보관하면 깜박 잊어서 식품을 
상하게 만드는 일이 훨씬 줄어들게 되어요.

 생식품은 구매 즉시 바로 손질해서 보관해요.
 채소나 생선 같은 생식품은 시간이 지날수록 버리는 부
분이 많아지게 되므로 바로 손질해서 보관해요.

 가족의 식사량에 맞춰 조리해요.
 음식을 한꺼번에 만들어 두면 맛과 신선도가 떨어지고 
자연히 버리는 양도 많아지게 되어요.

 먹을 만큼 덜어서 깨끗이 먹어요.
 어릴 때부터 먹을 만큼만 덜어 먹는 습관과 감사하는 
마음을 갖도록 해요.

 남은 음식물을 버릴 때는 다른 쓰
레기가 섞이지 않도록 해요.

 음식물쓰레기에는 다른 쓰레기
(휴지, 이쑤시개 등)가 평균 
15~20%나 섞여 있어요. 다른 
쓰레기와 섞여 있으면 재활용할 
수 없어요. 

                                       [출처: 환경부]

가정에서 쉽게 따라 하는 영양 만점 면역력 UP 레시피로

우리 가족 건강을 지켜요~
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‘단호박’에는 베타카로틴이 많으며 베타카로틴은 체내
에서 비타민A로 전환되어 눈 건강에 도움을 준다.
비타민이 풍부해 감기 예방에 도움을 준다.
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① 단호박을 쪄서 으깬다.
② ①에 우유, 꿀, 마요네즈를 섞어 무스를 만든다.
③ 또띠아에 단호박 무스를 얇게 펴 바른다.
④ 치즈를 올리고 아몬드를 뿌린다.
⑤ 준비된 피자를 예열된 오븐에 넣고 건열 180℃에서 

6~8분간 구워낸다.

[출처: 2019 행복한 학교밥상연구회] 

알아두면 도움되는 영양상식 
Q. 너무 오래 끓인 ‘사골 국물’은 골다공증을 악화시킨다는데 

맞나요?

                                    [출처: 식품의약품안전처]

네 사실입니다. 사골의 주재료인 뼈에는 칼슘이 풍부하지만 
너무 장시간 우릴 경우 ‘인’ 성분이 다량 용출됩니다. 과다한 
인은 칼슘 흡수를 방해할 뿐만 아니라, 칼슘 배출을 촉진하는 
역할을 하기 때문에 골다공증을 악화시킬 가능성이 존재합
니다. 또한 사골 국물에 포함된 다량의 지방으로 인한 동
맥경화와 고지혈증 우려가 있어 주의가 필요합니다.


