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출처 – 식품의약품안전처, 농촌진흥청 ‘이달의 음식’

우리 아이 면역력을 높여주는 식품 우리 아이 면역력을 높여주는 식품 영양
가정통신문

질병에 맞설 수 있는 면역체계를 유지하는 것은 건강을 지키는 가장 중요한 방법입니다. 겨울에는 추운 날씨와 미세먼지로 
인하여 우리 몸을 지켜주는 면역력이 뚝 떨어지기 쉽습니다. 아이들의 면역력 증진과 감기 예방을 위해서는 따뜻한 물을 
충분히 섭취하고 면역력을 높여주는 비타민과 무기질이 풍부한 식품을 충분히 섭취하는 것이 좋습니다.

면역력을 높여주는 튼튼 채소

면역력을 높여주는 식재료를 이용한 레시피

호박

- 비타민 C, 베타카로틴 등 다량 함유
- 비타민 C는 체내의 발암물질 생성을 
억제하고 베타카로틴 성분이 감기에 대한 
저항력을 높임

※ 베타카로틴 : 녹황색 채소 등에 다량 함유, 
항산화 작용 등의 역할

브로콜리

- 면역력을 높이는 데 도움을 주는 비타민 C, 
베타카로틴을 비롯해 철분, 칼륨 등 무기질과 
식이섬유가 풍부해 감기 예방에 효과적

- 생으로 먹으면 속이 더부룩할 수 있으므로 
소금물에 30분 정도 담근 후 흐르는 물에 
씻어 오염물을 제거한 후 살짝 데쳐 먹으면 
좋음

감자

- 비타민 B1, 비타민 C, 칼륨 등 함유
- 칼륨은 나트륨의 배출을 도와줌
- 비타민 C는 조리 시 대부분 파괴되는데, 
감자 속 비타민 C는 가열해도 쉽게 
파괴되지 않는 장점이 있음

재료(성인 2인 기준)

주재료 : 다진 쇠고기(100g), 브로콜리(½개), 당근(30g),   
            불린 쌀(1컵), 다시마 우린 물(4컵), 우유(2컵) 

쇠고기 밑간 : 간장(1큰술), 맛술(1큰술), 참기름(1작은술) 

양념 : 소금(2작은술)

만드는 법

다진 쇠고기는 밑간에 버무린다. 

대를 제거한 브로콜리는 끓는 소금물(물 2컵 + 소금 1작은술)에 10초간 데친 뒤 찬물에 헹궈 
건진다. 

데친 브로콜리와 당근은 다져준다.

냄비에 불린 쌀과 다진 쇠고기를 넣고 중간 불에서 덩어리지지 않게 저어 가며 볶다가 다시마 
우린 물을 붓는다. 

쌀알이 익을 때까지 중약불에서 중간중간 저어가며 끓이다가 당근을 넣어 끓인다. 

걸쭉해지고 되직한 농도가 나면 우유를 붓고 브로콜리를 넣고 끓인다. 

다시 끓어오르면 소금으로 간을 한다. 

※ 너무 오래 끓이면 우유의 영양소가 파괴되고 막이 생기므로 주의한다.

배추

- 베타카로틴과 비타민 C가 풍부하며 특히 
녹색 잎 부위에 많이 들어있고 비타민 C는 
김치 등 조리 후에도 영양소 손실이 적은 편

- 비타민 C가 면역력을 높여 감기 예방에 
좋음

파프리카

- 비타민 C, 베타카로틴, 식이섬유, 칼륨이 
풍부

- 조리 시 비타민 C가 파괴되기 쉬우므로 
간식으로 파프리카를 생으로 썰어 플레인 
요거트와 곁들여 섭취하면 영양섭취와 
면역력을 동시에 잡을 수 있음

시금치

- 베타카로틴, 비타민 C, 칼슘, 철분, 엽산 
등이 풍부하여 항산화 작용, 감기와 암 
예방 효과적

- 수용성 수산(oxalate) 성분이 많아 
칼슘이나 철의 체내 흡수를 방해하므로 
끓는 물에 데쳐서 섭취하는 것이 좋음
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