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연근의 주성분은 녹말이지만 치매 예방에 좋은 레시틴과 정
장효과가뛰어난펙틴도함께들어있다.
연근은 조리과정에서 흑갈색으로 변하기 쉬운데 식초와 함

께조리하면변색을막을수있다.
식초가주는효과는변색을방지하는것만이아니다. 식초는

연근의잡맛을없애주고연근의좋은성분이손실되는것을막
아준다.
또한 물러지기 쉬운 연근의 조직을 단단하게 해주어 아삭아

삭한맛도즐길수있다.

콩을 발효시키면 콩 특유의 비린내도 가시고 유해물질도 모
두없어지며콩속의단백질을소화하기쉬운상태로만들어준
다. 된장국이나 찌개는 식욕 증진 효과와 우수한 단백질 공급
효과가 있어 좋기는 하나 소금 함량이 많아 나트륨의 과잉 섭
취가우려되고비타민A와C가부족하다.
이러한 결점을 보완해 주는 좋은 식품이 부추다. 부추와 된

장을 끓이면 부추에 많이 들어 있는 칼륨이 나트륨의 피해를
경감시켜준다. 
또 된장에는 없는 비타민 A와 C가 부추에는 풍부하므로 된

장과부추는궁합이잘맞는음식이되는것이다.
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