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맞춤(독판)달력 제작안내!!
스마트폰 사진으로 손쉽게 제작 가능한 불교독판카렌다

스마트폰 촬영 사진만으로도 
제작 가능!!

이제 스마트폰 촬영 사진으로도 손쉽게

맞춤(독판) 달력을 제작할 수 있습니다.

500부 이상부터 제작

스마트폰 사진촬영 상담 및 출장촬영 가능
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스마트폰 사진으로 손쉽게 제작 가능한 불교독판카렌다

스마트폰 사진만으로도 간편하게 제작 가능

사찰의 사계절 풍경, 행사사진, 법당사진 등을 넣어 제작

사찰 고유의 맞춤(독판) 달력은...

달력 각 달의 숫자에 기도 및 행사 일정을 칼라로 표시 가능
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사찰 고유의 맞춤(독판)달력 제작안내!!

스마트폰 사진촬영 
상담 및 출장촬영 가능

TEL. 031-798 -8050
H . P. 010-5378-9961

삼보불교카렌다 상담전화

신도회 봉사활동사진, 신자들의 글, 작품, 사진 등을 넣어 제작

달력 보시 신자의 광고도 게제

부족한 자료대신 기성카렌다와 혼합하여 독판카렌다 제작
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귀 사찰만의 개성이 넘치는 특색을 담아 독판(맞춤형) 카렌다 제작을!!

적멸보궁 사자산 법흥사-12절

유가사-6절지장기도도량 목련추모관 용학사-6절
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교구 본 말사, 종단, 지역 사암연합회, 재단 및 단체 독판(맞춤형) 카렌다

대한불교조계종 학림사 오등선원-6절

신원불교재단.만봉사-6절

송곡사-6절

수미정사-특6절
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귀 사찰만의 개성이 넘치는 특색을 담아 독판(맞춤형) 카렌다 제작을!!

월궁사-12절

성불사(대구달성)-12절쌍봉사-6절

기원정사-12절



7

교구 본 말사, 종단, 지역 사암연합회, 재단 및 단체 독판(맞춤형) 카렌다

왕대사-6절

오봉산주사암-12절

대도사-12절

용흥사-6절
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스님과 신자들의 작품이나 자료사진 등으로 카렌다 제작을!!

삼보불교카렌다 원고에 숫자판을 사찰특색에 맞춰서
(삼보카렌다 이미지 + 사찰이 원하는 숫자판)

팔공산 수행도량 지장암-12절
(신자들의 사진과 작품)

대한불교조계종 정각사-12절

정토사-12절
(주지스님의 사진작품)

남진-6절
(불교신자들의 팬클럽)

경원사-12절 한국불교태고종 갓바위 관암사-12절

※ 기성카렌다에 사찰에서 제공하는 2~3장의 사진을 넣어서 제작 가능합니다.

탁상
독판(맞춤형) 

카렌다

불광사/불광사 양지수목장-탁상



9

사찰 사진을 넣은 마닐라 독판 제작!!

제본 방식에 따른 독판 카렌다
(삼보불교카렌다와 독판카렌다 제작을 계약하시면 사계절을 촬영하여 저렴한 가격으로 제작해 드릴 수 있습니다.)

대한불교淨化조계종 성불암

청량산 호불사

공주노인복지센터

대한불교조계종 안면암

대한불교조계종 망경암

백운암

반달고리 제본 스프링 제본/아스테이지홀더 제본PVC홀더 제본

대한불교조계종 국제선원

↑아스테이지홀더

↑스프링 제본
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사진 UV코팅

민족의 산하 (대국전)
〠 지질 |  아트지 180g

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 제본 |  PVC홀더
대형

※ 20부 이상 주문부터

     사찰명 인쇄해 드립니다.

※ 낱개 판매도 가능합니다.

※ 선물용으로도 좋습니다.

대형카렌다 규격

1,000mm×700mm×13매

사찰명 인쇄란  190mm×50mm

1월 

표지  
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2월 

4월 

5월 
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6월 

8월 

9월 
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10월 

11월 

12월 
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마음의 정원(D2)
〠 지질 |  스노우화이트200g

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 규격 |  국3절 310×630mm×13매

〠 사찰명 인쇄란 |  265mm×55mm

〠 제본 |  발달고리 트윈링
특호

1월 2월 3월
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4월

7월

10월

5월

8월

11월

6월

9월

12월
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관세음보살도(D3)
〠 지질 |  한지

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 규격 |  국3절 310×630mm×13매

〠 사찰명 인쇄란 |  265mm×55mm

〠 제본 |  금구
한지1호

乙巳年• 佛記2569 年• 檀記4358 年• 西記2025 年

乙巳年

佛紀 2569年

檀紀 4358年

西紀 2025年

1월 2월 3월
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4월

7월

10월

5월

8월

11월

6월

9월

12월
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해운스님 달마도(D4)
〠 지질 |  한지

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 규격 |  국3절 310×630mm×13매

〠 사찰명 인쇄란 |  265mm×55mm

〠 제본 |  금구
한지2호

乙巳年• 佛記2569 年• 檀記4358 年• 西記2025 年

3

乙巳年

佛紀 2569年

檀紀 4358年

西紀 2025年

1월 2월 3월
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4월

7월

10월

5월

8월

11월

6월

9월

12월
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부모은중도(D5)
〠 지질 |  한지

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 규격 |  국3절 310×630mm×13매

〠 사찰명 인쇄란 |  265mm×55mm

〠 제본 |  금구
한지3호

1월 2월 3월
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4월

7월

10월

5월

8월

11월

6월

9월

12월
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마음의 양식(법정스님의 좋은 말씀)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
101호

6절 305×306mm×13매
사찰명 인쇄란

273mm×50mm대 12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소

3월

2월
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10월 12월

5월4월

6월

9월8월7월

11월
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지혜동자
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
102호

6절 305×306mm×13매
사찰명 인쇄란

273mm×50mm대 12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소

4월

2월
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10월 12월

5월3월

6월

9월8월7월

11월
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법음이 깃든 산사
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
103호

6절 305×306mm×13매
사찰명 인쇄란

273mm×50mm대 12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소

3월

2월
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

6절(D16)	 12절(D28)

청정심	 자비심
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
104호

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

6절 305×308mm×13매
사찰명 인쇄란

269mm×50mm대

대(6절) 표지

대(12절) 표지

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소

1월
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10월 12월

2월6월

3월

9월7월4월

11월
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날마다 좋은날
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
105호

6절 305×306mm×13매
사찰명 인쇄란

273mm×50mm대 12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소

3월

2월
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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민족의 산하
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
106호

6절 305×306mm×13매
사찰명 인쇄란

273mm×50mm대 12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소

3월

2월
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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반야심경과 들꽃
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
107호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※107호 반야심경과 들꽃 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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동승이야기
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
108호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※108호 동승이야기 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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행복해지는 삶의지혜
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
109호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※109호 행복해지는 삶의지혜 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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관세음보살 사십이수진언(D35)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
110호

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소

1월

2월

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年
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10월 12월

5월3월

6월

9월8월7월

11월
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연꽃향기
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
111호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※111호 연꽃향기 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

         乙巳年

 佛紀 2569年/檀紀 4358年/西紀 2025年

6절(D14)	 12절(D26)

행복한마음	 지금이대로
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
112호

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

         乙巳年

 佛紀 2569年/檀紀 4358年/西紀 2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

         乙巳年

 佛紀 2569年/檀紀 4358年/西紀 2025年

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

         乙巳年

 佛紀 2569年/檀紀 4358年/西紀 2025年

6절 305×308mm×13매
사찰명 인쇄란

269mm×50mm대

대(6절) 표지

대(12절) 표지

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소

1월
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10월 12월

5월3월

6월

9월8월7월

11월
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보탑과 발원
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
113호

4월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※113호 보탑과 발원 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.

2월



47

10월 12월

5월3월

6월

9월8월7월

11월
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보왕삼매론
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
114호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※114호 보왕삼매론 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

4월5월

6월

9월8월7월

11월
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사구게
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
115호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※115호 사구게 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

5월4월

6월

9월8월7월

11월
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볼보살의 미소
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
116호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※116호 볼보살의 미소 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

4월8월

5월

9월8월6월

11월
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세계불교성지
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
117호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※117호 세계불교성지 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

5월4월

6월

9월8월7월

11월
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심우도
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
118호

3월

2월

12절 255×260mm×13매
사찰명 인쇄란

225mm×40mm소
※118호 심우도 대  6절 (305×306mm)은 

10월 30일부터 제작 발송됩니다.

   500부 이상 주문하실 경우 제작해 드립니다.
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10월 12월

5월4월

6월

9월8월7월

11월
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팔상도(D41)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
119호

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소

수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

1월

수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

2월

八 相 圖
불교에서 석가모니부처님의 일생을 8단계로 나누어

극적인 장면을 그린 그림이다.

사찰의 팔상전이나 영산전(靈山殿)에 봉안하며,

팔상정(八相幀)또는 팔상성도라고도 한다.

옛날 불화 중 현존하는 팔상도는 그리 많지 않으나,

경기도 용문사와 경북 예천의 용문사, 승주 송광사,

하동 쌍계사 등에는 18세기 초의

팔상도가 보존되어 있다. 

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

八 相 圖
불교에서 석가모니부처님의 일생을 8단계로 나누어

극적인 장면을 그린 그림이다.

사찰의 팔상전이나 영산전(靈山殿)에 봉안하며,

팔상정(八相幀)또는 팔상성도라고도 한다.

옛날 불화 중 현존하는 팔상도는 그리 많지 않으나,

경기도 용문사와 경북 예천의 용문사, 승주 송광사,

하동 쌍계사 등에는 18세기 초의

팔상도가 보존되어 있다. 

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

八 相 圖
불교에서 석가모니부처님의 일생을 8단계로 나누어

극적인 장면을 그린 그림이다.

사찰의 팔상전이나 영산전(靈山殿)에 봉안하며,

팔상정(八相幀)또는 팔상성도라고도 한다.

옛날 불화 중 현존하는 팔상도는 그리 많지 않으나,

경기도 용문사와 경북 예천의 용문사, 승주 송광사,

하동 쌍계사 등에는 18세기 초의

팔상도가 보존되어 있다. 

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.
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수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 
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안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.
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관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.
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범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

10월 12월

3월4월

5월

수행을 완성한 호명(護明)보살이 도솔천에서 사바세계 중생의 고통 받음을 관찰하시고 그들을 측은히 여겨 

육아백상(六牙白象)을 멍에 하여 카필라국 마야부인(摩耶夫人)의 복중(腹中)에 드시는 모습이다.

태자의 나이 29세, 아들 라훌라(Rahula 장애, 속박)가 태어나자 마부 차익(車匿)으로 하여금 건척(健陟)이라는 말을 

안장(鞍裝)지어 2월 8일 밤(八夜)에 성을 넘어 숲 속으로 들어가서 머리카락을 자르고 설산(雪山)으로 향하시는 모습이다.

범천의 권청(勸請)을 받아들여 녹야원(鹿野園)에서 다섯 명의 수행자에게 처음으로 중도와 사제법 이라는

법륜(初轉法輪)을 굴리시는 모습이다.

관세음보살과 함께 아미타불의 협시보살이다. 지혜의 광명으로 중생을 구제하는 힘이 크다고 하여 대세지라고 한다.

열 달(十朔)이 차서 당시의 관습에 따라 마야부인이 친정으로 거동하시다가 룸비니동산에 이르러 무우수(無憂樹)

가지를 잡으시고 우협(右脇)으로 태자를 탄생(誕生)시키는 모습이다.

깨달음을 위하여 6년간 설산(고행을 상징)에서 여러 선지식(善知識)을 찾아다니며 고행(苦行)하는 모습이다.

45년 동안의 설법을 마치시고 쿠시나가라의 두 그루(雙林) 사라수(紗羅樹)아래서 오른쪽 옆구리를 바닥에 붙이고 

누우셔서 열반(涅槃)에 드시는 모습이다.

문수(文殊)는 문수사리(文殊師利)의 준말이고, 묘길상(妙吉祥)이라 번역한다. 석가모니불을 왼쪽에서 보좌하는 

보살로, 부처의 지혜를 상징한다.

태자가 동문, 남문, 그리고 서문을 차례로 거동하시어 중생의 노.병.사(老.病.死)를 관찰하시고, 북문으로 나가서 

탁발 수행자(出家沙門)와 대화를 나눈 후 환궁하는 모습이다.

보리수하에서 좌정에 들어 계실 때 마왕은 미녀를 보내 갖은 교태로 유혹했으나 태자는 이를 물리쳤다. 마왕은 험악한 

형상으로 허공과 천지를 뒤흔들며 위협하였으나, 태자는 금강정(金剛定)에 든 채 어떤 경계에도 흔들리지 않았다.

아미타불의 협시보살이다. 중생의 음성을 듣고 고뇌에서 벗어나게 해주므로 관세음, 모든 현상을 두루 관찰하듯이 

중생의 구제도 자재하므로 관자재, 모든 소리를 두루 들으므로 원통대사라고도 한다.

(普賢菩薩)

보현보살은 석가모니불을 오른쪽에서 보좌하는 보살로, 한량없는 수행과 서원을 상징한다.

9월8월7월

11월
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부모은중경(D40)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
120호

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소
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보리달마(D38)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
121호

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

1월

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

2월

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

•
ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

•

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

•
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•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

9월 11월

4월3월

5월

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 황금이 소나기처럼 쏟아질지라도 욕망을 다 채울 수는 없다. 욕망은 짧은 쾌락과 많은 고통이 따른다.

8월7월6월

10월
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불자동의보감(D37)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
122호

12절 257×263mm×13매
사찰명 인쇄란

227mm×40mm소

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

1월

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

2월

ㆍ乙巳年

ㆍ佛紀2569年

ㆍ檀紀4358年

ㆍ西紀2025年

녹차

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃효능효과┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.
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가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

10월 12월

4월3월

6월

가을의 꽃인 국화는 예로부터 군자의 덕망을 꽃으로 매화, 난 , 대나무와 

함께 사군자의 하나로 알려져 있다.

민간에서 널리 사용되고 있으며, 한방에서 구하기 쉽고 쓰임새 많은 약재로 

사용되고있다.

봄의 연한잎은 나물로, 꽃과 몸통은 술로 담궈 먹는다.

┃ ┃

- 중추 신경을 안정시켜주며, 머리를 맑고 시원하게하여 두통에좋다.

- 따뜻하게 마시면 긴장을 풀어주고 심신을 안정시켜 숙면에 효과가있다.

- 눈의 피로를 풀어주고 맑게 해주며 야맹증이나 백내장, 안구건조증등 눈병

   예방에 효과가있다.

- 면역력 강화와 외부 바이러스나 세균으로부터 몸을 보호한다.

- 스트레스해소, 입속 냄새에 효과가있다.

발효시키지 않은 찻잎을 사용하여 만든 차를 녹차라고 합니다.

중국과 인도가 녹차를 처음으로 생산하여 사용하기 시작한 곳이다.

그 후 일본 외에 다른 아시아국가에 전파되어 지금은 중국에 이어

일본 역시 녹차 생산국으로 자리 잡고 있다.

제조과정과 발효 여부에 따라 녹차, 홍차, 우롱차로 나뉘는데 5월에

상록수, 즉 차 나무에서 따는 찻잎이 가장 좋은 차가 된다.

타임지가 선정한 세계 10대 푸드에 속하는 음식이기도 하다.

┃ ┃

- 혈당 수치를 낮춰주고 인슐린 저항성을 개선하고 당뇨 예방을 도와준다.

- 카테킨이라는 성분이 폐암, 위암 예방에 탁월하며 혈압을 낮추어 심장으로

   들어오는 혈류를 늘리는 효과가 있다.

- 테아닌이라는 성분은 심신을 이완 시키며 혈압을 낮춰준다.

- 아울러 구취 해소에 도움이 되며 치아 부식을 방지함은 물론 향균작용으로

   식중독 예방에 큰 효과가 있다.

노니를 흔히들 신이주신 선물이라고 한다.

그 이유는 노니의 효능이 그만큼 뛰어나기 때문이다.

남태평양 진주 타히티의 원주민 건강 비법은 노니를 꾸준히 복용하기 

때문이라 한다. 본래 식용으로 분류하지 않았던 식품을 인체의 안정성과 

효능등이 인정되면서 2003년 노벨푸드로 인정받았다.

┃ ┃

- 노니는 고혈압 완화, 노화된 세포나 병든 세포에 활력을 불어 넣어

    항염, 항노화 효능이 뛰어나 슈퍼푸드로 불리운다.

┃ ┃

- 노니가 좋다고 많이 섭취하면 소화불량에 걸릴 수 있고, 피부는

   유분량이 증가하여 트러블이 생길 수 있으니 주의해야 한다.

구멍쟁이버섯과에 속하며 반원형 또는 신장처럼 생긴 외형을 가지고 있으며, 

흑색이면서 광택이 있는 피각을 가지고 있고 단단하다. 

중추신경계에 억제작용이 있어 신경쇠약 및 불면증 등에 좋으며, 

심·폐·간기를 도와 근골을 강하게 한다.

동맥경화, 뇌진탕후유증, 혈관성두통, 콩팥염, 큐폐증에도 효과가있다.

┃ ┃영지 50g, 물 1.2리터

- 영지를 잘게 썰어 넣고 물을 부어 1시간정도 놓아 두었다가 불위에

   올려놓고 1시간 정도 달인다. 

- 커피잔으로 1잔씩 하루 2˜3회 정도로 5일에 나누어 마신다. 

- 마실 때 꿀을 약간 타서 마시면 맛이 좋아진다. 

- 엑기스가 계속 우러나오므로 여러번 재탕을 해서 마시도록 한다.

대추는 보통 가을철인 10~11월에 수확을 한다.

가을이 제철인 대추가 과일인가 약재인가 헷갈려하시는 분들이 많은데 

정답은 과일에 속한다. 단 맛이 특징인 대추는 과일에 속하지만 여러가지 

다양한 효능을 통해 각종 한약재 관련 식품이나 약, 음식 등에서도 빠지지  

않고 함유가 된다.

┃ ┃

- 한기를 다스려 혈액순환에 도움이 된다.

- 생대추보다 말린대추에 무기질이 풍부하며 꿀, 생강, 한약재 등과도

   잘 어울린다.

- 피로 회복과 겨울에 약해질 수 있는 면역력 보충에좋다.

- 단맛과 향은 신경을 안정시키는 효능이 있어, 스트레스 완화와

   동시에 우울증 예방하는데 도움을 준다.

매실은 어떻게 만들어 먹어도 맛도 좋고 그 효능도 뛰어나다.

독성 물질들을 분해시켜주는 효능이 있는데 전염병에 걸렸다거나, 장에 

염증이 생겨 장의 기능이 좋지 않을때 마셔주시면 독성물질들이 번식하지  

도록 도와준다.

예로부터 배가 아플때 먹었던 열매인데 효과를 빠르게 볼 수 있다.

소화불량을 겪거나, 혹은 체해서 소화가 되지 않을 경우에 이 매실차의 

신맛으로 인해 위산 분비를 촉진시켜 소화가 잘 될 수 있도록 해준다.

┃ ┃

- 매실차는 미싯가루 만들기와 마찬가지로 망종지난 1주일후 전후 것을 채취하여 미싯

    가루 만들때와 같이 핵을 뽑아 버리고 나무껍질처럼 바싹말려 밀봉 냉암처에 보관한다.

- 하루에 매실 1~2개 꼴로 용수가 달린 찻잔에 95~99℃의 더운물을 부어 2~3분 동안

   우려 마신다.

- 2회때가 더 진하며 같은 가루를 3~4회 우려마신다.

   설탕, 소금, 알콜이 들지 않았으므로 병자 또는 노약자 등에 안성맞춤인 건강식품이다.

차의 이름만 들어도 건강해지는 차이다.
환절기에 미세먼지, 목감기... 

감기 기운이 있거나 특히 여성분한테 아주 좋다.

그러나 위가 약한 사람은 위액이 지나치게 분비되어 오히려 위점막에 

손상이 간다.

치질환자들은 혈관이 확장되어 증상이 악화되니 주의한다.

┃ ┃

- 냉기가 흐르는 여성에게 아주 특효가 있다.

  호르몬 중에서도 부산 수질이라는 호르몬을 자극하여 혈관을 확장시

  켜 혈액이 원활하게하여 여성의 피부에 아주 으뜸이다.

- 몸을 따뜻하게하고 면역력을 강화시켜 잔병치레 예방 효과가있다.

- 두통이 있거나 약간의 통증이 느껴지질 때 진통 효과가있다.

메밀차는 고소하고 깔끔한 맛으로

순하게 마시기 좋아서 자주 찾게 되는 차 이다.

최근에는 콜레스테롤과 당뇨, 다이어트에 좋은 성분이

함유되어 있다는 것이 방송을 통해 알려지면서 주목 받고있다.

각종 성인병 예방 및 개선에 도움이 되는 음식이다.

┃ ┃

- 모세혈관의 탄력을 높여 혈압과 혈당 수치를 낮춰주는 작용을한다. 

- 혈관을 튼튼하게하며, 신체 노화를 억제하여 성인병을 예방한다.

- 간에 쌓여 있는 노폐물을 배출시켜 주며 해독 기능을 강화한다. 

- 췌장의 기능을 활성화 시켜 뇌 관련 질병에 도움이 된다.

- 장 운동을 원활하게 해주고 몸 속에 노폐물을 밖으로 배출하여 변비

   개선에 도움을 준다.

감즙은 고혈압 예방 및 각기병에 효과가 아주좋아 고혈압에 좋은 음식으로 

알려져있다.

지혈 작용으로 상당한 효과가 있는데, 피를 토하거나 뇌출혈증세가 있는 

환자에게 효능이 뛰어나다.

한방에서 폐가 답답할때, 만성기관지염 등에 좋다고한다.

특히 숙취예방 및 치료에 다른것과 비교할 수 없는 최고의 식품이다.

┃ ┃

- 떫은 생감 약 300g을 1회 분량으로 사용한다.

- 감의 껍질을 벗기고 씨를빼어 주서에 넣고 짜낸다.

   손으로 만들 때는 강판에 갈아서 물을 조금씩 가해 가제로 짜서 즙을낸다.

- 아침 식전에 1컵씩 마시는데 생강즙을 10%더해 마시면 떫은 맛이 덜하다.

   취향에 따라 요구르트를 타서 마셔도 좋다.

녹차분말은 뉴욕타임즈가 선정한 세계10대 건강식품이다.

녹차에 함유된 카테킨 성분 때문인데 중국 최대 녹차 산지인 항우에는 

미인이 많다고 한는데 이유는 녹차 때문 이라한다.

우리나라에서도 많이 찾고 대중적으로도 알려져 있은데 차로 마실 뿐 아니라 

다양한 용도로도 활용되고있다.

┃ ┃

- 녹차분말을 따듯한 차나 시원한 차로 드시는 방법도 있지만, 사과

   바나나등과 갈아서 건강쉐이크로, 우유와 함께 녹차라떼로, 요거트

  샐러드등에 뿌려 더 건강하고 맛있게 먹을 수 있다.

- 밥을 지을 때 넣어 녹차밥을 먹어도좋다.

- 베이킹으로 녹차카스테라, 녹차쿠키, 녹차브라우니등 다양하게 즐길 수

   있다.

신맛을 내는 구연산이 다량 함유되어 있는데 이 구연산은 소화액 분비를 

도와주어 소화를 돕고 불편한 속을 달래주는 효과가 있다.

유자 껍질은 많은 식이섬유가 함유되어 있어 장운동을 돕고 배변활동을 

원활히 도와주어 변비에 큰 도움을 준다.

┃ ┃

- 바나나보다 10배넘는 칼슘이 들어있어 골다공증이나 관절염, 성장기

   아이들의 뼈를 건강하고 튼튼하게한다.

- 음주 후 유자차 한 잔이 숙취해소, 독소 배출을하며 구연산은 불편

    한 속을 달래주고 음주 후의 입 냄새 또한 잡아주는 효과가있다.

-  감기뿐만 아니라 혈액 안의 알코올을 분해하는데도 좋다.

잣과 호두

┃잣┃

- 심장병과 성인병을 예방해주고, 불포화지방산이 우수하여 스테미너 

    를 강하게 해준다.

- 폐 기능이 약해 피부가 건조하신 분들도 잣을 먹으면 개선해주고

   피부를 부드럽고 촉촉하게 하여 건조함을 없애준다.

┃호두┃

- 콜린과 오메가3가 풍부해 뇌세포를 보호하기 때문에 치매에 효과가

   좋은 식품이다.

- 심장 건강과 피부, 다이어트에 좋은 식품인데 칼로리가 높아 많이

   먹으면 실패한다.

- 혈중 콜레스트롤을 낮추어 동맥경화예방, 노화방지에 도움을준다. 

9월8월7월

11월
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탁상 마음의 양식(법정스님의 좋은 말씀)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
201호

카렌다 규격 260×190mm×14매 (내지 260×164mm) 상호란  190mm×18mm ( 삼각 받침대에 금박인쇄 )

1월 	  

4월 	  

2월 	  

5월 	  

3월 	  

6월 	  
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7월 	  

10월 	  

8월 	  

11월 	  

9월 	  

12월 	  
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1월 	  

4월 	  

2월 	  

5월 	  

3월 	  

6월 	  

탁상 지혜동자
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
202호

카렌다 규격 260×190mm×14매 (내지 260×164mm) 상호란  190mm×18mm ( 삼각 받침대에 금박인쇄 )
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7월 	  

10월 	  

8월 	  

11월 	  

9월 	  

12월 	  
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304호 달마도 305호 지혜동자3 306호 홍련1

303호 서산 마애삼존불

302호 지혜동자2

301호 지혜동자1

8절 마닐라
〠 지질 |  마닐라300SC, 70모조

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 제본 |  금구/트윈스프링
301호

카렌다 규격 380×267mm×14매 사찰명 인쇄란  63mm×163mm

※�8절 마닐라는 1,000부 이상 주문시 본 

카다록에 실린 다른 그림이나 사진으로 

대체 제작이 가능합니다.
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307호 해수관음

310호 갓바위부처

308호 홍련2

311호 금강경 사구계

309호 백련

312호 관세음보살도

마닐라 독판 합리적이고 저렴한 가격으로 우리 사찰만의 고유한 이미지를 넣어 최고의 퀄리티로 제작해 드립니다!

500부 이상 제작 가능합니다!   전화상담 환영!!
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1월 2월 3월 4월

5월 6월 7월 8월

9월 10월 11월 12월

미니수첩 동승이야기
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
401호

카렌다 규격 90×130mm×17매 사찰명 인쇄란  70mm×22mm
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1월 2월 3월 4월

5월 6월 7월 8월

9월 10월 11월 12월

미니수첩 지혜동자
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
402호

카렌다 규격 90×130mm×17매 사찰명 인쇄란  70mm×22mm



74

미니수첩 마음의 양식(법정스님의 좋은 말씀)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
403호

카렌다 규격 90×130mm×17매 사찰명 인쇄란  70mm×22mm

1월 2월 3월 4월

5월 6월 7월 8월

9월 10월 11월 12월
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미니수첩 반야심경과 들꽃
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
404호

카렌다 규격 90×130mm×17매 사찰명 인쇄란  70mm×22mm

1월 2월 3월 4월

5월 6월 7월 8월

9월 10월 11월 12월
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차량용 미니스프링 동승이야기
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
501호

카렌다 규격 90×98mm×17매 사찰명 인쇄란  75mm×20mm

2월 4월

8월 9월

5월 7월

10월 12월
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차량용 미니스프링 지혜동자
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
502호

카렌다 규격 90×98mm×17매 사찰명 인쇄란  75mm×20mm

3월 5월

8월 10월

6월 7월

11월 12월
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차량용 미니스프링 마음의 양식(법정스님의 좋은 말씀)
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
503호

카렌다 규격 90×98mm×17매 사찰명 인쇄란  75mm×20mm

3월 4월

8월 10월

6월 7월

11월 12월
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차량용 미니스프링 반야심경과 들꽃
〠 지질 |  스노우화이트

〠 인쇄 |  옵셋 양면8도

〠 제본 |  트윈스프링
504호

카렌다 규격 90×98mm×17매 사찰명 인쇄란  75mm×20mm

1월 2월

7월 9월

4월 5월

11월 12월
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비닐캡 지혜동자
〠 지질 |  아트지

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 제본 |  비닐커버

〠 지질 |  아트지

〠 인쇄 |  옵셋 단면4도

〠 제본 |  비닐커버

601호

카렌다 규격 90×160mm×17매 사찰명 인쇄란  77mm×22mm

비닐캡 연꽃향기602호

카렌다 규격 90×160mm×17매 사찰명 인쇄란  77mm×22mm

4월

7월

10월

6월

8월

12월

4월

6월

11월

5월

7월

12월
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명함•봉투

리플렛,전단 (사찰소개 / 행사안내지)

금카드

▲ 명함 ▲ 봉투

◀봉국사 전단 

대덕사 소식지 ▲▶

▼ 선약사 리플렛

▲ 3단 리플렛

•명함코팅지 500장 20,000원
•봉투 1000장 - 흑백 40,000원  / 칼라 80,000원

•전단 A4기준 단면 4000장 100,000~
•3단 리플렛 A4 4000부 240,000~

사찰의 모든

불교 인쇄물

지금은 인터넷 시대! 전국 어디서나 주문가능!!

명함, 봉투, 전단 등 각종 불교인쇄의 모든 것!
전화 상담하시고 주문하시면 삼보불교카렌다에서 신속하게 제작해 드립니다
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각 사찰의 실정에 맞도록 법요집의 주요내용 중 해당 사찰에 필요한 내용만을 선별하여 

사찰전용 법요집을 법보시용으로 절찬리에 별도 제작해드리고 있습니다.

법요집 책자의 주요 내용

▶ 예     불 : �•상단예불 •행선축원 •이산 혜연 선사 발원문 

	 •각단 예불(미타전·극락전/관음전·원통전/지장전·명부전/

	 신중단/칠성단/산왕단·산신각) •반야심경 •천수경

▶ 헌공의식 : •삼보통청 •중단퇴공(화엄경 약찬게) •관음청 지장청

▶ 천도의식 : •대령 •관욕 •관음시식(의상조사 법성게) •기재사 •반혼재

▶ 다비의식 : •수계 •염습 •성복제 •발인 •영결 •다비 •매장

▶ 수지독송 : •무상계 •극락왕생발원문 •원각경 •보안보살장 •불설아미타경 

	 •금강반야바라밀경 •관세음보살보문품 •보왕삼매론 

	 •보현행원품 •백팔참회문

▶ 법회와 기도, 가정의례 : 

	 •일반법회 •가정법회(이사·안택/차고사/개업의식/준공의식) 

	 •가정기도(일상기도/문병기도/문상기도/결혼의식/제사의식/성묘의식)

▶ 축원 및 발원 : •부처님오신날 •출가재일 •성도재일 •열반재일 •우란분절 

		  •참회기도 •가정법회 •가내길상 •학업성취 •합격기원 

		  •사업번창 •문병쾌유 •재난극복 •생일 •개업이사안택 

		  •승진취임결혼조문 •어린이법회 •학생법회

▶ 불자예절 : •�삼보 •기본자세 •사찰예절 •법당예절 •예불과 법회 예절 

	 •스님에 대한 예절 •공양예절 •재가불자까리의 예절

▶ 찬 불 가 : 삼귀의, 찬양합니다, 청법가, 사흥서원, 산회가, 부처님 마음일세, 

	 빛으로 돌아오소서, 자비방생 노래, 부처님오신날, 우란분절의 노래, 

	 탑돌이, 보현행원의 노래 연등

사찰전
용

독판법
요집

주문제
작

법  요  집
•규격 : 147×215mm   •표지 : 누박 고주파  •지질 : M매트지 (468p)

•50부 이상 주문 (표지에 사찰명 금박인쇄 / 내지에 법보시 내용 인쇄)

•여러가지 행사에 다양하게 사용하실 수 있도록 풍부한 내용을 수록하였습니다.
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법보시
용

법보시 예  

49재란 무엇인가
•규격 : 128X178mm    •지질 : 80미색모조(160P) 

•내지에 법보시 내용 인쇄

※법보시 신청시 표지에 사찰명을 금박인쇄 해드리고 내지 뒷면에 법보시 내용 인쇄해 드립니다.※

법보시 표지인쇄 법보시 내용 법보시 표지인쇄
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SB 1701

SB 1703

SB 1710

SB 1705

SB 1711

SB 1706

SB 1714

♣ 본 카다록을 잘 보관하고 계셨다가 사월초파일 때나 사찰 행사시 현수막을 주문하시면 신속히 제작해 드리겠습니다 ♣

빼어난 디자인

불교현수막

•규격 : 폭90㎝×600㎝, 800㎝, 1000㎝, 1200㎝, 1400㎝, 1600㎝

•하단의 번호를 고르시면 원하시는 사이즈로 제작해 드립니다.

•일반 및 특정 현수막도 제작 가능합니다. (문의 환영)

•끈·각목·택배비 무료    •기본사이즈(6m×90cm)

기본 가격

1개 : 50,000원

2개 : 45,000원

3개 : 40,000원
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SB 016

SB 017

SB 021

SB 018

SB 022

SB 019

SB 023

♣ 각 현수막들의 디자인과 내용, 서체들을 서로 바꿔서 재디자인 작업도 가능합니다 ♣

•각 현수막들의 디자인과 내용, 서체들을 서로 바꿔서 재디자인 작업도 가능합니다.
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SB 013SB 012

SB 015SB 014

SB 024

SB 1704

SB 1708

SB 1712

SB 020

SB 1702

SB 1707

SB 1709

♣ 본 카다록을 잘 보관하고 계셨다가 사월초파일 때나 사찰 행사시 현수막을 주문하시면 신속히 제작해 드리겠습니다 ♣

SB 1715

SB 026

SB 1601

SB 1716
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SB 1717SB 1713

♣ 각 현수막들의 디자인과 내용, 서체들을 서로 바꿔서 재디자인 작업도 가능합니다 ♣

SB 1507SB 1501

SB 12-01

SB 12-03

SB 13-04

SB 11-005

SB 13-05

SB 12-02

SB 13-01

SB 11-003

SB 11-002

SB 11-001

SB 11-005 SB 11-006
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♣ 본 카다록을 잘 보관하고 계셨다가 사월초파일 때나 사찰 행사시 현수막을 주문하시면 신속히 제작해 드리겠습니다 ♣

SB 005SB 002

SB 009SB 008

SB 011

SB 004

SB 025

SB 027

SB 007SB 006

SB 12-05SB 12-04
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SB-A 06 SB-A 09

SB-A 01

SB-B 02SB-B 01

SB-B 05 SB-B 10

SB-A 29SB-A 28

SB-A 03SB-A 02

SB 1503

SB-1508SB 1504

♣ 각 현수막들의 디자인과 내용, 서체들을 서로 바꿔서 재디자인 작업도 가능합니다 ♣

SB-B 07 SB-A 08

SB-A 05SB-A 30
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SB-A 27SB-A 24

SB-A 33SB-A 32

SB-C 02SB-C 01

SB-C 03 SB-C 04

SB-C 06SB-C 05

SB-C 09SB-C 07

SB-1605

♣ 본 카다록을 잘 보관하고 계셨다가 사월초파일 때나 사찰 행사시 현수막을 주문하시면 신속히 제작해 드리겠습니다 ♣

SB-A 21SB-A 20

SB-A 18SB-A 15

SB-A 014SB-A 10



91

배너 현수막 사이즈 : 60cm×180cm ／ 거치대 별매

장엄 현수막 규격 : 105cm×200cm ／ 사이즈 및 내용 변경 가능

장엄-1701

베너-1701 베너-1703베너-1702 베너-1704 베너-1705

장엄-1706

장엄-1703

장엄-1708

장엄-1702

장엄-1707

장엄-1704

장엄-1709

장엄-1705

장엄-1710

♣ 각 현수막들의 디자인과 내용, 서체들을 서로 바꿔서 재디자인 작업도 가능합니다 ♣

불사내용

불사내용
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법당 후불 탱화 제작 보급
•규격 : 150cm×210cm	 •재질 : 패트베너   
•걸이 : 족자봉	 •가격 : 200,000원
※ 원하시는 싸이즈 제작 가능  / 유명 탱화자료 다수 보유

SB-J-01  아미타불 SB-J-02  관세음보살 SB-J-03  지장보살 SB-J-04  아미타불

SB-J-05  관세음보살 SB-J-06  지장보살 SB-J-07  신중단

어깨띠 •20개 이상 1개당 4,000원 
•사찰명 인쇄 봉축리본 1,000개이상 주문시 

사찰명 인쇄 (인쇄비 별도)

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨
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