
  도(道) · 미(美) · 솔(率) 하모니로 꿈과 행복을 만들어가는 시흥은행교육
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담당: 영양교사

문의전화: 070-7097-0217

단오란?
한국의 4대 명절 중 하나로 음력 5월 5일입니다. 과

거에는 설날, 추석과 함께 큰 명절이었습니다. 단오는 

초닷새를 의미합니다. 모내기를 끝내고 풍년을 기원하

는 제사를 지내기도 하고 여름이 시작되기 전 다양한 

방법으로 건강을 기원하며 여름을 대비하는 날입니다.

단오에는 무엇을 할까요?
청포물에 머리를 감음으로 잡귀를 쫓고 복을 기원했

습니다. 창포와 쑥은 제액을 기원하기도 하지만 머릿결

을 좋게 하고 해충을 쫓는 데 효과가 있어 건강한 여

름을 준비하기 위해 자주 사용되었습니다. 

단오 절식
수리취떡: 수리취나 쑥을 멥쌀가루에 넣어 반죽하여 

쪄낸 후에 쫄깃하게 치댑니다. 수리취떡은 앞의 반죽을 

친 떡을 굵게 가래떡으로 비벼서 수레바퀴 모양의 떡

살로 문양을 낸 절편입니다. 

앵두화채, 앵두편: 앵두는 여러 과실 중에 가장 먼저 

익으며, 단오절이 한창 제철이어서 궁중에 진상하고 화

채와 편(떡)을 만들어 먹습니다. 앵두편은 앵두를 살짝 

쪄서 굵은 체에 걸러 살만 발라서 설탕을 넣고 졸이다

가 전분을 넣어 굳힌 떡입니다. 앵두화채는 앵두를 따

서 깨끗하게 씻고 씨를 빼서 설탕이나 꿀에 재워 두었

다가, 먹을 때 오미자 국물을 넣어 마시는 시원한 화채

입니다.

수리취떡 만드는 법
재료(4인분기준): 멥쌀가루 150g, 취나물 40g, 소금 

2g, 설탕 4g, 참기름 1g, 물 60g

1. 취나물에 소금을 넣고 삶은 후에 찬물에 행궈 물

기를 꼭 짠다.

2. 믹서에 1의 취나물과 끓는 물을 넣고 갈아준다.

3. 면보에 2를 넣어 짠 후, 나온 물은 보관해두고 취

나물은 멥쌀가루와 설탕을 고루 섞는다.

4. 3에 취나물 물을 넣어가며 익반죽한다.

5. 반죽을 알맞은 크기로 떼어 둥글납작하게 누른 후 

젓가락으로 모양을 내거나 틀에 찍어낸다. 

6. 찜통에 20분간 쪄내어 참기름을 바른다.
출처: 한국세시풍속사전, 도봉구 어린이급식관리지원센터

6월 제철음식 

감자
고구마와 함께 대표적인 간식
거리이자 다양한 요리와 함께 
곁들여 먹는 감자는 6~9월 제
철입니다.

장어
기력이 약해질 때 먹는 장어 
단백질 함량이 20~25%로 높
은 식품입니다. 장어는 DHA, 
EPA등의 불포화지방산 비율도 
높아 건강에 도움이 됩니다.
장어는 5~6월 제철입니다.

매실
매실에는 무기질, 비타민, 유기
산 등의 영양이 풍부합니다. 
특히 해독작용이 뛰어나 배탈
이나 식중독 등을 치료하는 데 
도움이 되며, 신맛은 위액을 
분비하고 소화기관을 정상화하
여 소화불량과 위장장애를 없
애 줍니다.
매실은 5~6월 제철입니다.

참외
참외는 수분 함량이 90%이고 
비타민C 함량이 높아 땀이 많
이 나는 여름철 갈증 해소 및 
피로회복에 좋은 과일입니다.
참외는 6~8월 제철입니다. 

다슬기
다슬기는 청정 일급수에서만 
자랍니다. 또한 아미노산의 함
량이 높아 간기능을 돕습니다.
다슬기는 5~6월 제철입니다. 

참다랑어
참치라고도 불리는 참다랑어는 
DHA와 EPA가 풍부하고 칼로
리와 지방이 낮아 바다의 닭고
기라고 불립니다.
참다랑어는 4~6월이 제철입니
다.

사진 및 자료출처: 네이버 몸에 좋은 제철음식


