
 가 함께합니다.

✔ 10/15 두부스테이크

메뉴 재료
1인량

(g)

열량

(kcal)

단백질

(g)
조리방법

두부

스테이크

두부 70.0
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1. 채소는�세척�및�소독을�한다.

2. 두부는�곱게�으깬� 후� 물기를�완전히�제거한다.

3. 양파,� 당근,� 파,� 마늘은�곱게� 다진다.

4. 그릇에� 물기를� 제거한� 두부,� 다진� 채소,� 부침가루,� 빵가

루,� 전분가루,� 참깨,� 소금을� 넣고� 고루� 버무려� 찰기가� 생

길� 때까지�치댄다.

5. 반죽은� 1cm�두께의�둥글고�납작한�모양으로�빚는다.

6. 팬에� 콩기름을� 두르고� 반죽을� 올린� 후� 중약불에서� 3분간�

노릇하게�굽는다.

7. 테두리가� 갈색으로� 변하면� 뒤집어� 2분간� 튀기듯이� 바삭

하게�굽는다.

양파 10.0

부침가루 7.0

빵가루 7.0

당근 5.0

콩기름 5.0

전분가루 3.0

파 3.0

참깨 1.0

마늘 0.5

소금 0.3

2026년 10월 표준레시피 제공 식단
(아동기, 초등)


