
기본을 세우고 꿈을 키우는 행복한 

당, 나트륨 섭취를 조심해요!

□ 일상 속 당류 섭취량 줄이기 방법
1. 음료나 빙과류 대신 영양소가 함유된 신선한 과일 

   간식 찾기

2. 수분 보충을 위해 음료수를 찾기보다는 시원한 물이나 

   탄산수를 선택하기

3. 어린이 음료를 선택할 때는 가급적 품질인증마크 

   제품을 선택하기

4. 제품 구입 시 영양성분표에서 당류 함량 확인하기

□ 일상 속 나트륨 줄이기 섭취 방법

나트륨 배출을 도와주는 식재료도 있어요!

10월 영양소식지 전주성현 2023 – 45호
☎  0 6 3 ) 2 1 3 - 0 5 1 3

https://school.jbedu.kr/jjseonghyeon



 전주성현유치원 

◇ 원산지 - 쌀(국내산 유기농), 배추김치(국내산), 고춧가루(국내산), 쇠고기(국내산,한우), 돼지고기(국내산), 닭고기(국내산), 오리고기(국내산), 오징어
           (국내산), 고등어(국내산), 삼치(국내산), 바지락(국내산), 홍합(국내산), 두부(국내산), 아귀(국내산), 북어채(러시아산), 주꾸미(베트남),
          참치(다랑어, 원양산), 낙지(베트남산) 
          ※10/4 콩나물무침(두절콩나물 사용)은 국내산 수급이 어렵고, 품질이 좋지 않아 불가피하게 수입으로 대체하여 운영 예정.
◇ 영양 및 원산지 정보 안내: 성현유치원 홈페이지> 오늘의 식단> 급식게시판
◇ 식단은 시장의 수급현황 및 학교사정에 따라 변경될 수 있습니다.
◇ 알레르기 정보
 -   1.난류 2.우유 3.메밀 4.땅콩 5.대두 6.밀 7.고등어 8.게 9.새우 10.돼지고기 11.복숭아 12.토마토 13.아황산류 14.호두 15.닭고기 16.쇠고기 
     17.오징어 18.조개류(굴, 전복, 홍합 포함) 19. 잣
◇ 우리유치원은 기후위기 대응의 일환으로 온실가스 배출량 감소에 기여하기 위해 월 2회 ‘저탄소 채식의 날’을 시범 운영하고 있습니다.

10/2 월 대체공휴일 10/3 화 ☆개천절☆  10/4 수 ♡채식♡ 10/5 목 10/6 금

!찰보리밥
!바지락칼국수(5.6.9.18)

!채식만두(5.6)
!상추&콩나물무침(5)

!달걀프라이(1)
!수제홍시요거트(2)

!무생채
* 에너지/단백질/칼슘/철
426.3/17.9/127.5/4.7

!찰흑미밥
!참치김치찌개(5.9)

!오렌지돌나물무침(5.6.13)
!어묵볶음(1.5.6)

!목살구이(10)
!아이스슈(1.2.5.6)

!배추김치(9)
* 에너지/단백질/칼슘/철
435.2/20.7/88.7/4.1

!홍국쌀밥
!육개장(16)

!건새우애호박볶음(9)
!야채고기완자전(1.2.5.6.10

.15.16.18)
!콘크림치킨(1.2.5.6.15.16

)
!배추김치(9)

* 에너지/단백질/칼슘/철
431.9/22.6/92.6/1.8

10/9 월 ☆한글날☆ 10/10 화 10/11 수 10/12 목 10/13 금

!찹쌀밥
!소고기미역국(16)

!콩나물무침(5)
!고추장불고기(10)

!느타리버섯볶음
!배추김치(9)

*에너지/단백질/칼슘/철
416.1/27.1/60.3/2.1

!찰흑미밥
!토마토파스타(1.2.5.6.1

0.12.13.)
!양송이스프(2.5.6.13.)

!생등심돈까스(1.5.6.10)
!골드키위

!배추김치(9)
* 

에너지/단백질/칼슘/철
427.1/11.7/55.5/2.0

!강황쌀밥
!부대찌개(1.2.5.6.9.10.)

!간장찜닭(15)
!고사리나물

!맛살어묵전(1.5.6.8)
!배추김치(9)

* 
에너지/단백질/칼슘/철
428.2/21.2/105.0/1.

7

!홍국쌀밥
!순두부찌개(1.5.10)

!돼지갈비찜(5.6.10.13.1
8)

!깻잎순나물
!양송이햄볶음(2.5.6.10.)

!단감
!배추김치(9)

* 
에너지/단백질/칼슘/철

422.2/23.8/103.4/2.0
10/16 월 10/17 화 10/18 수 10/19 목 10/20 금

!게살달걀볶음밥(1.5.6.8.1
3.18)

!미소장국(5)
!짜장소스(1.5.6.10.13.16.

18)
!닭가슴살꿔바로우(1.2.5.6.

10.11.12.13.15.18)
!파인애플

!배추김치(9)
* 에너지/단백질/칼슘/철
412.0/15.0/84.8/4.7

!찰흑미밥
!김치콩나물국(5.9)

!청경채무침
!간장오리불고기(5.6.13)

!감자채볶음
!배추김치(9)

*에너지/단백질/칼슘/철
424.7/15.9/86.2/2.0

!찹쌀밥
!흑임자죽

!고기국수(2.5.6.10.13.15
.16)

!치커리감귤샐러드(4.5.6.1
2.14.19)

!무말랭이김치(9)
!새우짜조롤(1.5.6.9.12.1

3)
* 에너지/단백질/칼슘/철
438.9/21.2/183.4/1.9

!강황쌀밥
!소고기무국(16)

!숙주무침
!청포묵김가루무침

!닭볶음탕(2.5.6.15)
!머루포도

!깍두기(9)
* 

에너지/단백질/칼슘/철
427.9/23.8/83.9/1.8

!홍국쌀밥
!김치어묵국(1.5.6.9)
!소불고기(5.6.13.16)

!달걀말이(1)
!건새우무나물볶음(9)

!배
!배추김치(9)

* 
에너지/단백질/칼슘/철

441.4/23.1/108.0/3.0

10/23 월 ♡채식♡ 10/24 화 10/25 수 10/26 목 10/27 금
!찹쌀밥

!팽이버섯된장국(5)
!라이크텐더&두부스틱(1.2.

5.6)
!샤인머스캣샐러드&유자드레

싱(1.2.5.6.12)
!단호박카레소스(2.5.6.12.1

3.16.18)
!배추김치(9)

* 에너지/단백질/칼슘/철
437.4/10.7/100.9/1.8

!찹쌀밥
!닭곰탕(15)

!시금치고추장무침
!그릴함박스테이크(1.2.5.6.

10.12.13.15.16)
!사과

!깍두기(9)
*에너지/단백질/칼슘/철
437.1/18.3/60.1/1.9

!찰흑미밥
!김치수제비국(5.6.9)

!연근조림
!바싹불고기(10)

!크림새우(1.5.6.9.13)
!배추김치(9)

* 
에너지/단백질/칼슘/철
441.4/22.0/68.1/1.3

!강황쌀밥
!잔치국수(1.5.6.7.18)

!두부&양배추찜(5)
!돈육김치볶음(9.10)

!핫도그&케첩(1.2.5.6.10
.12.15.16.18)

!무생채
* 

에너지/단백질/칼슘/철
433.2/21.8/113.2/1.

6

!홍국쌀밥
!고사리감자탕(10.16)

!도토리묵&양념장
!미역줄기맛살볶음(1.5.6.

8)
!등심찹스테이크(5.6.10.

12.13.)
!배추김치(9)

*에너지/단백질/칼슘/철
410.9/17.5/126.4/2.

4
10/30 월 10/31 화

!찰흑미밥
!돼지고기김치찌개(5.9.10)

!애기새송이버섯볶음
!간장불고기(10)

!감귤
!배추김치(9)

* 에너지/단백질/칼슘/철
406.7/22.8/78.6/1.6

!찹쌀밥
!들깨떡국(1.16.)

!미나리삼겹살구이(10)
!달걀찜(1)

!브로콜리무침
!배추김치(9)

* 에너지/단백질/칼슘/철
423.8/19.8/98.3/2.1


