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감귤

딸기

 선택법 및 요리법

선택법 감귤은 껍질이 얇고 단단하며, 크기에 
비해 무거운 것을 고르는 것이 좋습니다.

삶의 비타민

감귤
달콤한 맛으로 지친 일상에 비타민이 되어주는 
과일 감귤! 감귤에는 비타민C가 다량 함유 
되어 감기 예방에 탁월한 효과가 있으며, 신맛을 
내는 구연산은 젖산을 분해하여 피로를 
줄이고 스트레스를 완화시켜줍니다. 또한 
노밀린, 오랍텐 등의 특수 물질이 함유되어 
피부 주름 및 기미, 잡티 개선에도 좋습니다.

감귤 과즐 감귤잼 감귤청

대표적인 감귤 요리

혈관의 로맨티스트

딸기
딸기잼부터 딸기주스, 딸기 케이크까지 달콤한 
맛과 향기로 어디에나 어울리는 레드푸드  
딸기. 딸기에는 라이코펜 성분을 함유하고 
있어 면역력을 높이고 혈관을 튼튼하게 
해줍니다. 또한 안토시아닌이 풍부하여 
백내장과 같은 눈의 질병을 예방하고 저하된 
시력을 회복시키는 효과가 있습니다. 

 선택법 및 손질법

선택법 딸기는 꼭지가 마르지 않고 진한 푸른색을 
띠는 것이 좋으며, 다 익은 딸기는 꼭지 부분까지 
붉은 빛을 띠고 있습니다.

손질법 딸기는 30초 이상 물에 담가둘 경우 
비타민 C가 빠져나오기 때문에 흐르는 물에 
가볍게 씻는 것이 좋습니다.


