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영양을 듬뿍 담은 건강과일, 딸기
  ‘황후의 과일’이라고 불리는 만큼 붉은 색깔과 새콤달콤한 

맛이 일품인 딸기는 고대 로마시대부터 우울함, 의기소침, 염

증, 통풍에 좋다고 알려졌으며 큰사랑을 받아왔습니다.

 100g 당 27kcal의 저열량 식품으로 체중조절에도 도움을 

주는, 영양 최고 맛 최고 딸기에 대하여 알아봅시다.

딸기요거트 스무디

딸기는!

 딸기의 산(신맛)은 우유의 칼슘과 철분 흡수를 촉진시켜 우유의 영양소 흡수율을 높여줍니다.
**반대로 설탕은 딸기의 향과 비타민c를 파괴하고 비타민B1의 흡수를 저해시킵니다! 5

 5. 우유와 같이 먹으면 좋아요!

  적혈구의 필수성분인 엽산은 빈혈뿐만 아니라 
우울증과 치매, 뇌졸중 예방에도 도움을 줍니다.

  특히, 태아의 성장에 필수적인 영양소로 선천적 
장애를 예방하므로 임신부나 임신을 계획 중인 분
들에게 중요한 영양소입니다.

3. 엽산을 가지고 있어요!

  색소배당체인 안토시아닌은 암세포 증식을 
억제하고, 콜레스테롤 수치를 저하시켜 고혈
압과 당뇨, 비만, 심혈관질환 등 성인병 예방
에 도움을 줍니다.

4. 안토시아닌을 가지고 있어요!

  제 6의 영양소라고 불리는 식이섬유소는 콜레스
테롤과 중성지방을 낮춰주어 심혈관질환을 예방해
주고, 당의 흡수를 늦춰 당뇨병을 예방해줍니다.

  뿐만 아니라 장내 유익한 균의 증식을 도와 변
비예방도 도와줍니다.

2. 식이섬유소가 풍부해요!
  하루 딸기 6개면 성인 1일 비타민c 권장
량을 모두 섭취할 수 있습니다.

  비타민 c는 멜라닌 생성을 억제하여 기미
와 잡티를 예방해주고 노화를 억제하는 항산
화제로 이용되며 피로회복에 도움을 줍니다.

1. 비타민c가 풍부해요!

      재료 (1인분)
     딸기 6개, 플레인요거트100ml, 우유100ml, 올리고당, 얼음

      요리 순서
     ① 딸기꼭지를 때고 씻어줍니다.
     ② 씻은 딸기 중 1개를 4등분합니다.
     ③ 나머지 다섯 개 딸기를 플레인 요거트 와 우유, 올리고당,

얼음과 함께 믹서에 넣어 갈아줍니다.
     ④ 간 스무디를 유리잔에 담고 위에 ‘②번’의 딸기를 올려줍니다.

딸기를 이용한

간단 레시피
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