
  

계절식품
1. 계절식품

  계절식품이란 알맞은 계절에 나오는 식품으로 과일이나 채소류는 재배되는 시기, 생선은 산란 시기 등에 나오
는 식품이 계절식품이 된다. 이때의 식품은 영양분이 풍부하고 맛이 다른 때에 비해 훨씬 좋다. 예를 들어 하우스
에서 재배된 감귤과 겨울철에 재배된 감귤을 비교하면 하우스에서 재배된 감귤은 향이 덜하고 비타민도 겨울에 
재배된 감귤에 비해 부족하다. 생선의 경우 산란 시기가 되면 생선 내에 산란을 준비하기 위한 지방질이 풍부해
지고 살이 단단해져 다른 시기에 비해 맛이 좋다.

2. 학교급식의 계절식품 사용

  학교급식은 다음과 같은 사항을 고려하여 식단을 작성한다.

   전통 식문화(食文化)의 계승·발전을 고려할 것
   곡류 및 전분류, 채소류 및 과일류, 어육류 및 콩류, 우유 및 유제품 등 다양한 종류의 식품을   
   사용할 것
   염분·유지류·단순당류 또는 식품첨가물 등을 과다하게 사용하지 않을 것
   가급적 자연식품과 계절식품을 사용할 것
   다양한 조리방법을 활용할 것

  따라서 학교급식에서는 계절식품을 사용하여 영양이 풍부하고 싱싱하며 맛 좋은 식재료로 급식을 제공하고 있다.  

3. 가을 계절식품

  가을은 수확의 계절로 가을 계절식품으로는 곡류와 사과·배·감·밤·대추·유자·모과 등의 과일이 많다. 채소는 버섯류
가 많고 토란·연근·무·배추·고구마 등이 수확되며, 갈치·고등어 등의 생선이 맛있을 때다.

  
   고구마 
     제철 : 8~10월
     기능 : 베타카로틴 성분이 호흡기를 강화
            칼륨이 많아 나트륨 배설을 촉진하고 혈압 조절에 도움

            발암물질인 스트론튬의 발생 및 흡수를 막아줌

            세라핀, 섬유질이 변비 예방(껍질에 성분이 많으므로 껍질째 먹는 것이 좋음)

   연근
     제철 : 9~11월
     기능 : 비타민C가 풍부해 미용, 변비에 좋음
           식이섬유가 장 활동 촉진, 콜레스테롤 수치 감소

           신경세포를 구성하는 레시틴 풍부

           비타민 B12가 혈액 생성 촉진 

    토란

     제철 : 9~10월

     기능 : 식이섬유소가 풍부하여 변비 예방

            칼륨 함량이 높아 나트륨 배출을 도우고 혈압을 낮춤

            칼슘 함량이 높아 성장기 어린이와 골다공증에 좋음

    고등어

     제철 : 9~11월

     기능 : 셀레늄, EPA, DHA 함량이 높아 심혈관계 질환 예방, 뇌세포 활성화

            칼슘이 많아 빈혈에 효과적이며, 피부 저항력을 길러주어 피부가 거칠어지거나 검게 변하는 것을 막아줌
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