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구분 메뉴 재료
1인량

(g)

열량

(kcal)

단백질

(g)
조리방법

10/2
브로콜리

된장마요무침

브로콜리 20

16 1

① 브로콜리는 세척 및 소독한다.

② 끓는 물에 소금을 넣고 살짝 데친 후 찬물에 담구어 식힌다.

③ 데친 브로콜리는 2cm 크기로 썰어준다.

④ 된장, 마요네즈, 물엿을 섞어 양념장을 만든다.

⑤ 브로콜리와 양념장을 섞어 잘 버무린다.

마요네즈 1

된장 0.5

물엿 0.5

단호박 35

10/14
단호박

치즈범벅
77 1

① 단호박은 세척 및 소독한다. 

② 단호박은 껍질을 벗겨 찐 후 으깬다.

③ 단호박이 따뜻할 때 치즈, 마요네즈, 설탕을 넣어 으깨며 섞는다.

체다치즈 5

마요네즈 5

설탕 2

10/24
들깨

다시마국

들깨가루 3

33 2

① 채소는 세척 및 소독한다.

② 멸치와 다시마로 육수를 우려낸 뒤 다시마는 건져 채 썬다.

③ 파는 송송 썰고, 마늘은 다진다.

④ 냄비에 참기름을 두르고 육수, 다시마, 파, 마늘을 넣고 끓이다

   소금, 간장, 들깨가루를 넣어 간을 한다.

⑤ 한김 식힌 후 배식한다. 

파 3

멸치 2

다시마 1

참기름 1

간장 0.5

마늘 0.5

소금 0.3

10/31
들기름두부

주먹밥

백미 40

179 4

① 쌀은 불린 후 적당량의 물을 부어 밥을 짓는다.

② 채소는 세척 및 소독한다.

③ 양파, 당근, 브로콜리는 잘게 다지고, 두부는 살짝 데친 후 으깨어 

   물기를 제거한다.

④ 팬에 들기름을 두르고 양파, 당근, 브로콜리를 넣고 볶다가 

   두부를 넣고 볶는다.

⑤ 그릇에 밥, 볶은 두부, 양파, 당근, 브로콜리를 넣은 후, 소금, 

   후추를 넣고 골고루 섞어 뭉친다.

두부 10

당근 5

양파 5

브로콜리 5

들기름 2

소금 0.5

후추 0.1

2026년 10월 표준레시피 제공 식단
(3~5세 기준)✔ 10/2 브로콜리된장마요무침

✔ 10/14 단호박치즈범벅

✔ 10/24 들깨다시마국

✔ 10/31 들기름두부주먹밥


