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가을 제철 식재료 
“안전하고 건강하게 섭취하기”

가을이 오면 맛이 깊어지는 제철 식재료

가을 산행, 야생버섯  섭취 주의하세요!

발행일 ‘26. 9. 1.

1,900여종의 버섯 중 식용 가능한 버섯은 
약 200종으로 이 외 버섯은 독버섯이거나 

식용 불가

식용불가
식용가능

독버섯 섭취 시 대처 요령
구토, 설사, 발열, 호흡곤란, 환각 등 증상 발생 시, 섭취한 버섯을 가지고 즉시 병원을 방문하세요.

제철 식재료는 특정 시기나 계절에 가장 맛과 영양을 풍부하게 즐길 수 있는 채소, 과일, 해산물 등을 말합니다.
신선한 바람이 불기 시작하는 가을에는 감, 사과, 배, 고구마, 밤, 버섯, 전어 등 다양한 제철 식재료를 만날 수 있습니다.  
제철 식재료는 계절의 맛과 풍미를 즐길 수 있다는 장점이 있지만, 식재료를 어떻게 선택하고 세척·손질하며 보관하고 

조리하는지에 따라 안전한 식생활이 달라질 수 있습니다.

감

사과

전어

배

밤

대하

야생버섯 잘못된 상식

- 제철시기: 9월~11월
- 영양정보: �미네랄과 비타민 A·C가 풍부하여 피로 

해소와 건강 유지에 도움 
- 구입요령: �당도 높 은 단감은 열매의 배꼽부위가 

선홍색을 띄며, 전체적으로 얼룩이 없고 
과육이 단단한 것

- 보관방법: �비닐봉지에 5개 정도씩 넣어 밀봉한 후 저온 
보관하기

- 제철시기: 10월~12월
- 영양정보: �비타민C 함량이 높아 피부미용에 탁월하며 

면역력 증강에 도움 
- 구입요령: �껍질의 색이 고르고 밝은 느낌을 주며, 

흠집이 없고 꼭지가 빠지지 않은 것
- 보관방법: �에틸렌 발생량이 많아 다른 과일·채소를 

쉽게 숙성 시키므로 서늘한 곳에 따로 
보관하기

- 제철시기: 10월~11월
- 영양정보: �불포화지방산이 풍부하며, 잔뼈가 많아 

칼슘 섭취에 도움  
- 구입요령: �비늘이 많이 붙어있고 윤기가 나는 것, 

동공이 맑고 아가미 옆 검은 점이 선명한 것
- 보관방법: �세척 후 물기를 제거하여 한 마리씩 포장한 

후 냉장 또는 냉동 보관하기

- 제철시기: 9월~11월
- 영양정보: �루 테 올 린 이 라 는  성 분 과  비 타 민 C 가 

풍부하여 기관지 건강 유지에 도움 
- 구입요령: �껍질이 얇고 매끄러우며 상처가 없는 것, 

꼭지가 끈적이지 않고 육질이 단단하며 
싱싱한 것

- 보관방법: �비닐이나 신문지에 하나씩 포장하여 냉장 
보관하기

- 제철시기: 9월~11월
- 영양정보: �탄수화물과 식이섬유, 비타민C, 칼륨 등이 

풍부하여 에너지 보충에 도움 
- 구입요령: �껍질이 깨끗하고 알이 굵고 윤기나며, 

단단하고 묵직한 것 
- 보관방법: �소금물에 약 1시간 담근 후 깨끗이 씻어 

그늘에서 말린 후 지퍼백이나 비닐봉지에 
담아 습기가 차지 않도록 하여 냉장 보관하기 
(장기간 보관 시 삶아 냉동 보관)

- 제철시기: 9월~12월
- 영양정보: �키토산과 타우린, 항산화물질인 아스타잔틴 

등이 풍부 
- 구입요령: �껍질이 투명하고 윤기가 있으며 머리가 

단단하게 붙어있는 것 
- 보관방법: �냉장보관하거나 장기간 보관 시 물기를 

제거한 후 1회 분량씩 냉동 보관하기

빛깔이 화려해야 
독버섯이다

나무에서 자란 
버섯은 식용 
가능하다

은수저가 
변색되어야 
독버섯이다

가지나 들기름과 
함께 요리하면 

독성이 사라진다

[출처] 식품의약품안전처 공식블로그


