
오이는 90%이상이 수분으로 이루어져 갈증이 나거나 수분이 

부족할 때 갈증해소에 도움을 주는 채소입니다. 또한 혈관 질환 예방 및 

소화를 개선하여 건강한 생활을 영위할 수 있도록 도와주며, 이 밖에도 

체중감량과 피부미용에도 뛰어난 효능을 갖고 있어 여성들에게 

큰 사랑을 받는 채소입니다.    

선택법 | 오이는 위아래의 굵기가 비슷하고 중간에 우툴두툴한 

돌기가 많아야 싱싱한 것이며, 오이 굵기가 머리에서 끝 부분가지 

일정하게 고른 것이 좋으며 똑바로 곧은 오이가 좋습니다.

슈퍼레드푸드 토마토      

수분을 머금은 채소 오이      

| 대표적인 오이 요리 | 오이소박이, 오이무침, 오이냉국

제철 농산물 정보는 농식품정보누리
(WWW.foodnuri.go.kr)에서 확인할 수 있습니다.

5월의

지금

레드푸드를 대표하는 토마토는 세계 3대 채소에 꼽힐 만큼 우수한 

식품입니다. 특히 토마토에 함유된 라이코펜은 노화의 원인인 

활성산소를 배출하여 세포의 젊음을 유지시켜줍니다. 또한 비타민 

K가 풍부하여 골다공증과 노인성 치매를 예방하며, 수분과 식이섬유가 

함유되어 다이어트에도 효과적입니다.

선택법 | 크기가 너무 크지 않고 모양이 균일하며, 만졌을 때 단단

하고 무거운 것을 고르는 것이 좋습니다.

보관법 | 상온에서 보관할 시 바구니에 담아 통풍이 잘되는 곳에 

두는 것이 좋으며, 냉장 보관 시에는 5~10℃를 유지하도록 하는 

것이 좋습니다.


