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작지만 강한,
식재료식재료

뇌뇌  를 깨우는를 깨우는

주요 영양소 알려드릴게요~

뚝딱! 우리 함께 만들어 먹어보아요!

[출처] 농식품정보누리

[출처] 식품안전나라, (도서)뇌 건강을 살리는 계절음식

비타민E는 강력한 항산화 

작용으로 뇌세포를 

활성산소로부터 

보호하여 뇌 손상을 

억제하고, 면역기능 유지에 

도움을 줘요.

마그네슘은 신경과 근육의 

기능 유지에 도움을 주며, 

비타민D와 함께 섭취하면 

뇌세포의 대사를 원활하게 

하는 데 효과가 있어요.

철분은 혈액 생성과 

두뇌 산소 공급에 

필수적으로 사용되며,

뇌신경 활동을 원활하게 하고, 

각종 호르몬 대사에 

도움을 줘요.

SSMMAARRTT  UPUP

호박씨 16g, 달걀 50g, 우유 20g, 콩기름 6g, 팬케이크 가루 100g

① 호박씨는 잘게 다진다.

② �그릇에 팬케이크 가루, 달걀, 우유, 호박씨를 넣고 섞어 반죽을 

만든다.

③ 팬에 콩기름을 두르고 ②를 부어 앞뒤로 굽는다.

④ ③을 먹기 좋은 크기로 자른다.

재료  * 4인분 기준

항산화작용 뇌세포 대사 및 보호 두뇌 산소공급

호박씨팬케이크호박씨팬케이크

비타민E비타민E 마그네슘마그네슘 철분철분

만드는 방법

1010월월 호박씨호박씨

제 소개를 할게요!

  �저는 비타민E, 카로티노이드와 같은 항산화 성분이 풍부하고, 불포화지방산이 많아 

콜레스테롤이 체내에 축적되는 것을 방지해줘요.

  �저는 마그네슘과 인, 철 등이 많이 들어있어 골격 성장과 골다공증 예방에 도움을 줘요.

  �저를 고를 때는 통통한 것과 모양이 고르고 이물질이 없는 게 좋아요.

  �저는 습기 없이 통풍이 잘되는 곳에 보관하거나 밀봉한 상태로 냉동 보관하는 것이 좋아요.
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식재료식재료

뇌뇌  를 깨우는를 깨우는

SSMMAARRTT  UPUP

호박이 될 수 있을까? 호박이 되는 길을 찾아요!

월월1010 작지만 강한, 호박씨호박씨2026년 서울공동개발 가정통신문

10월 뇌를 깨우는 SMART UP 식재료
 - 작지만 강한, 호박씨
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10월 뇌를 깨우는 SMART UP 식재료
 - 작지만 강한, 호박씨

나만의 호박 모빌을 만들어 보아요!

만드는 방법만드는 방법

준비물준비물
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10월 뇌를 깨우는 SMART UP 식재료
 - 작지만 강한, 호박씨

도안을 색칠한다.

가위, 펀치, 색칠도구(색연필 등), 끈, 막대기(나무젓가락 등)

색칠한 도안을 

가위로 오린다.

펀치로 구멍을 

뚫는다.

끈을 구멍에 끼워 

연결한다.

완성한 모빌을 

막대기에 묶는다.




