
  
 

 

Q: 감자 껍질에 모든 영양성분이 함유되어 있나요? 

A: 아니오. 감자 껍질은 전체 식이섬유의 약 절반 정도를 함유하고 있지만, 전체 영양소의 50%가 넘는 대다수가 감자 껍질이 아닌 그 자체에 

포함되어 있습니다. 

 

감자에 대한 사실 

• 껍질을 제거할 때 크게 손실되는 유일한 영양소는 섬유질입니다. 

• 148g 정도의 중간 크기 감자에는 껍질이 있는 경우 2g, 껍질이 없는 경우 1g의 섬유질이 들어 있습니다.
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• 칼륨과 비타민C는 주로 감자 과육에서 발견됩니다. 

• 148g 정도의 중간 크기 감자에는 껍질이 있는 경우 칼륨 620mg과 비타민 C 27mg이 들어 있습니다. 껍질을 

제거하면 칼륨 약 150mg과 비타민 C 4.5mg이 손실됩니다.
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