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 한식(K-diet) 
 글로벌 시대로 인터넷을 통한 정보 및 문화교류가 
활발해짐에 따라 K-pop, K-culture, 코로나19 대응에 
따른 K-방역에 이르기까지 우리나라에 대한 세계적인 
관심이 증가하고 있으며 그 중심에 우리의음식인 한식
이 자리 잡고 있습니다.
 우리의 소중한 문화유산인 한식의 의미와 우수성을 
바르게 이해 해봅시다.

1. K-diet와 K-food의 의미는?

• 한식은 식습관과 문화를 모두 포함하며 밥과 반찬을 
함께 먹을 때 그 맛을 제대로 느낄 수 있는 ‘하나의 
식단’으로 K-diet라고 합니다.

• K-food는 한식을 구성하는 음식 하나하나를 가리킬 
때에 사용하는 표현이며 밥상의 형태로 제공되는 
‘한식’의 의미를 모두 담아내지 못합니다.

2. 한식(K-diet)의 특징

➊ 쌀과 곡류를 주식으로 하는 밥상 차림입니다.
➋ 간장, 된장, 청국장, 고추장, 젓갈 등 다양한 발효식

품을 섭취할 수 있습니다.
➌ 다양한 채소와 미역, 김, 파래, 다시마 등 해조류를 

사용하여 나물, 생채, 국, 구이 등으로 다양하게 섭
취합니다.

➍ 육류보다는 콩과 생선을 통해 단백질을 많이 섭취
합니다.

➎ 마늘, 파, 고추, 생강 등으로 음식의 맛을 냅니다.
➏ 부족한 식물성기름은 참기름과 들기름을 활용하여 

채웁니다.
➐ 튀김음식보다 적은 양의 기름을 사용하는 전, 부침

음식이 발달했습니다.
➑ 사계절이 뚜렷하여 다양한 제철 식재료를 활용합니다.
➒ 국토의 70% 이상이 산이고, 삼면이 바다인 지형 덕

분에 각 지역마다 특색 있는 향토음식이 있습니다.

3. 한식(K-diet) Q&A

Q. 한국인이 자주 먹으면 한식일까요?
A. 자장면 같은 다빈도 섭취 음식을 한식이라고 주장

하는 것은 전통음식이 무시될 위험이 있습니다.

Q. 우리나라 농산물을 사용해야만 한식일까요?
A. 중국산 배추와 고춧가루를 사용해서 담근 김치는 

한식이 될 수 없다는 모순이 발생합니다.

Q. 전통 제조 기술 그대로 만들어야 한식일까요?
A. 된장은 항아리에 담그는 전통 제조 방식 이외에도 

식품 공장에서 대량 생산할 수 있습니다.

한식(K-diet)의 우수성

1. 건강한 한식

• 우리나라 전통음식을 꾸준히 섭취하면 성인병과 비만 
예방에 도움이 됩니다.

• 비빔밥, 김밥 등 한식 위주 식단은 탄수화물 섭취량은 
많지만 혈당지수가 높지 않고, 인슐린지수도 낮아 
성인병 위험이 작습니다.

• 고추장, 된장 섭취 시 체내지방이 감소하여 비만 예방 
효과가 있습니다.

• 김치 부재료로 들어가는 채소는 발효되면서 항암
효과를 더욱 높입니다.

2. 조화롭고 균형을 이루는 한식을 위해서는?

• 곡류, 채소류, 어육류, 유지류 등의 다양한 식재료로 
식물성 식품과 동물성 식품을 혼합하여 식단을 구성
합니다.

• 찜, 구이, 전, 무침 등 담백한 조리법을 사용합니다.
• 탄수화물, 단백질, 지방의 에너지 구성 비율을 적절

하게 분배해 구성합니다.

※ 자료출처 
: 한식 인문학(2019, 헬스레터, 권대영), 한식진흥원, ‘한식의 

우수성’, 국민영양 



가정간편식! 

꼼꼼하게 확인하고 안전하게 조리하세요.

 코로나19 장기화로 집밥 수요가 늘면서 국내 즉석조리

식품 시장 규모가 2017년 대비 2020년 기준 3년 만에 

두 배 수준으로 급성장했습니다.

 집밥 열풍과 1인 가구의 증가로 밀키트(Meal Kit)와 

가정간편식(HMR) 시장은 점점 커지고, 포스트 코로나 

시대에 밀키트와 가정간편식은 외식업계의 핵심 키워

드로 주목받고 있습니다.

⁕ 밀키트(Meal Kit) : Meal(식사) + Kit(도구·장비 세트), 

식자재 세트로 특정한 음식의 재료들을 모아 바로 조리

하여 먹을 수 있도록 구성한 것
[출처 : 국제영어대학원대학교 신어사전]

⁕ 가정간편식(HMR) : Home Meal Replacement, 별도의 

조리과정없이 그대로 또는 단순조리과정을 거쳐 섭취할 

수 있도록 제조, 가공, 포장한 완전, 반조리 형태의 제품을 

의미
[출처 : 농수산식품유통공사 – 2019 가공식품 세분시장 현황]

 각 가정에서 밀키트와 간편식의 사용량이 증가하고 

있는 이때 보다 건강하고 안전하게 조리할 수 있는 방

법을 알아볼까요?

간편식품 조리 전 체크포인트

➀
간편식품의 용기포장은 다양하므로 제품표시에

‘전자레인지용’ 여부를 확인해야 합니다.

➁
전자레인지에 사용 가능한 용기의 재질인지

반드시 확인하고 사용하세요.

종이제, 유리제, 도자기제, 

폴리프로필렌(PP), 

고밀도폴리에틸렌(HDPE) 등

멜라민수지, 페놀수지, 요소수지, 

알루미늄 호일 등

➂
레토르트 식품은 제품의 종류에 따라 조리 방법이 달라요.

즉석카레, 국밥 등의 레토르트 식품은 ‘중탕용’인지 

‘전자레인지용’인지 확인하세요.

특히, 전자레인지 사용 시 전용 용기에 옮겨 조리하거나 

절취선을 잘라낸 후 조리합니다. 

“간편식 조리 시 식중독 예방을 위하여 

충분히 가열하고 조리 후 바로 섭취하도록 해요!”

※ 자료출처

 : 한국경제, “집콕 ‘돌밥돌밥’에 지친 주부들...밀키트·간편식 쑥쑥 컸

다”, 2022.01.18., 식품의약품안전처·식품안전정보원 제작 카드뉴

스 「가정간편식 조리할 때, 꼼꼼하게 확인하세요!」, 국민영양

      


