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영양성분표시, 함께 읽어볼까요?
 이달의 소식

우리학교 안심쿠킹

고구마 팥죽
흥미진진 식품 이야기

⚫재료 준비 (4인 기준)
팥 200g, 물 2L, 고구마 1개(150~200g) 찹쌀가루 15g, 
설탕 100g, 소금 50g

⚫만들어 볼까요?
1. 팥은 깨끗이 씻어, 물 4컵과 소금을 넣고 뚜껑을 열고 

10분 정도 1차로 삶는다.
2. 1차 삶은 물은 버리고, 다시 물 6컵을 넣고 팥이 푹 

무를 때까지 뚜껑 닫고 삶는다.
3. 팥의 ¼은 따로 건져두고, 나머지 팥은 으깬다.
4. 팥물에 깍둑썬 고구마를 넣고 약불로 계속 끓인다.
5. 고구마가 익으면, 건져 둔 팥을 다시 넣고, 찹쌀가루 

를 물에 개어 넣은 뒤, 설탕과 소금으로 간한다.
▶ 호두, 잣, 대추채 고명을 얹으면 더욱 좋습니다^^
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건강 간식, 어떻게 먹을까요?
 이달의 소식 간식은 식사로 충족시킬 수 없는 영양소를 보충해줍니다. 또한 정서적 만족
감을 주어 청소년기 생활에 중요한 역할을 합니다. 간식 섭취는 1일 총열량의 10~20%가 
적당합니다. 식품군별 간식의 1회 섭취량을 참고하여 건강한 간식을 선택해봅시다.

※ 참고: 남자 청소년 간식(약 250∼500㎉), 여자 청소년 간식 (약 200∼400㎉)
우리학교 안심쿠킹

참치 주먹밥
흥미진진 식품 이야기

⚫재료 준비 (4인 기준)
참치캔 1개(200g), 밥 4공기, 양파 ½개, 실파 2줄기, 
검은깨, 소금, 후춧가루, 참기름 4T

⚫만들어 볼까요?
1. 참치는 체에 밭쳐 기름기를 뺀다. 실파는 송송 썰고, 

김은 부수거나 가늘게 채 썬다.
2. 양파는 다진 다음 찬물에 담갔다가 물기를 꼭 짠다.
3. 볼에 밥, 양파, 실파, 참기름, 소금, 후춧가루를 넣고 

잘 섞은 다음 한입 크기로 만든다.
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