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푸드 브릿지, 무엇일까요?
이달의 소식 푸드 브릿지(Food bridge)는 아이들에게 생소하거나 기호가 낮은 식품과 친해질 
수 있도록 단계별로 식재료의 노출(크기)를 늘려 제공하고, 요리 경험을 해주는 방법입니다. 
같은 재료를 다양하게 제공해서 학생들이 편식하는 음식에 친숙해지는 효과가 있습니다.

1단계
친해지기

2단계
간접 노출

3단계
소극적 노출

4단계
적극적 노출

<파프리카 달걀찜> <파프리카 국수> <파프리카 동그랑땡> <파프리카 주스>

편식하는 재료를 식기로 
활용해 시각적으로 
친숙하게 만든다.

재료를 다양하게 
가공하여 모양이나 색 
등으로 호기심을 
자극한다.

좋아하는 식품과 함께 
먹을 수 있도록 섞어서 
요리한다.

쉐이크나 셔벗 등으로
만들어 재료 본연의 맛을 
느낄 수 있도록 한다.

우리학교 안심쿠킹

마파두부
흥미진진 식품 이야기

⚫재료 준비 (4인 기준)
부침용 두부 2모(600g), 표고버섯 8개, 대파 1대, 마늘 
10알, 홍고추 5개, 고추기름 6T, 간장 2T, 두반장 4T, 
설탕 2T, 녹말가루 2T
⚫만들어 볼까요?
1. 두부를 사방 1.5cm 크기로 깍둑썬다.
2. 표고버섯, 대파, 마늘, 홍고추를 굵게 다진다.
3. 고추기름에 대파, 마늘, 고추를 넣고 향을 내며 볶다가, 

간장, 두반장, 설탕을 넣어 마저 볶는다.
4. 물 1컵을 넣고 바글바글 끓으면 버섯과 두부를 넣는다.
5. 모든 재료가 익고 간이 맞으면, 불을 줄이고 물에 갠 

녹말을 넣어 농도를 맞춘다.
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여름철 영양관리

 여름철의 신체적 특징

 - 인체 안팎의 높은 온도로 인해 신진대사가 증진된다.

 - 신진대사의 증진은 비타민의 소비를 증가시켜 체내의 비타민 부족현상을 초래한다.

 - 땀으로 인한 염분의 손실은 위 속의 산 분비를 줄이게 되어 식욕을 떨어뜨리는 원인이 된다.

 - 체온조절이 잘 되지 않기 때문에 사고력이 둔해지고 두통, 설사, 현기증 등을 동반한다.

 - 무력함이 몰려와 능률을 잃을 뿐 아니라 소화․흡수 기능에도 부담을 준다.

 영양 관리

 - 간소한 상차림으로 부담 없는 식사 마련한다.

 - 양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취한다.

 - 식욕을 돋우기 위하여 향신료나 향기가 강한 채소를 먹는다.

 - 부족하기 쉬운 지방과 단백질을 충분히 섭취한다.

 여름철 더위를 이기는 건강음식

 [ 오이 ]  오이는 90% 이상이 수분이며 칼륨의 함량이 높은 알칼리성 식품으로 체내에 쌓인 습

기를 없애주는 작용이 있으므로 더위를 먹어 지칠 때는 안성맞춤인 채소이다. 몸

이 나른하고 식욕이 없을 때에 먹으면 더욱  효과적이다. 오이는 생으로 먹어도 

효과가 있지만 익히면 이뇨작용이 강해지기 때문에 오이 달인 즙은 권할 만하다.

 [ 수박 ] 여름철 갈증을 풀어주는 대표적인 식품으로 거의가 수분이지만, 영양가가  

높으며 열을 식혀 주고 이뇨작용이 뛰어나 여름철 갈증이 심할 때 먹으면 효과적

이다. 아미노산의 일종인 시트룰린이라는 특수성분이 작용해서 단백질이 요소로 

변하고 소변으로 배출되는 과정을 도와준다. 단, 냉증이 있거나 위장이 차가워지기 

쉬운 사람은 많이 먹으면 안 된다.

 [미꾸라지] 질 좋은 단백질과 비타민 A1, B2, D가 많은 강장식품으로 스테미너에 좋고 더위 예방

에 효과적이다.

 [ 삼계탕 ]  이열치열로 더위를 예방하거나 이겨내기 위해 빼놓을 수 없는 음식이 삼계탕과 보신

탕이다. 뜨거운 탕 종류는 찬 음식물의 섭취로 자칫 손상되기 쉬운 소화기를 보

호한다. 특히 닭고기는 맛과 부드러운 육질이 일품으로 다른 육류와 달리 근육 

속에 지방이 섞여 있지 않기 때문에 맛이 담백하고 소화흡수가 잘되는 것이 특

징이다. 위가 약한 사람과 성인병 예방을 위해서도 권할 만하다. 무더운 여름철 

땀을 많이 흘리는 사람은 황기를 끓인 물에 닭죽을 쑤어 먹으면 좋다.

 [오미자화채] 여름철 갈증을 해소하고 비타민C가  풍부한 음식이다.
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