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 8분

주먹밥은 밥에 다양한 재료를 넣고 뭉쳐 만든 요리입
니다. 간단하면서도 든든한 한끼 식사로 누구나 즐길 
수 있습니다. 

김치, 멸치, 시금치 등을 넣어서 
만들어도 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

63.91g

22.06g

5.24g

401.96kcal
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재료 소개

잠깐! : 김 대신 양념용 김가루도 괜찮아요.
잠깐! : 참치캔은 일반 참치 또는 마요참치 또는 고추참치 중 좋아하는 것으로 준비해요.

주재료

사용할
도구

김 (2봉지) 참치캔 (1개) 밥 (1그릇)

위생 팩 위생장갑밥숟가락
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만드는 법

· 통조림 캔을 열어줍니다.

1단계
재료 준비

01

· 그릇에 참치 2숟가락을 덜어 준비합니다. 남은 참치는 다른 그릇에 넣어 냉장고에 
보관합니다.

· 김 봉지 윗부분을 찢어 김을 꺼냅니다. 꺼낸 김을 위생 팩에 넣습니다.

02

03

통조림
손 조심

통조림 캔 여는 방법은 11쪽을 참고해 주세요.잠깐

남은 참치는 통조림 캔에 보관하지 않아요.잠깐
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만드는 법

· 위생 팩을 꾹 눌러 공기를 뺀 뒤 입구를 묶습니다. 손으로 주물 거리며 김을 
잘게 부숩니다.

· 참치 2숟가락이 담긴 그릇에 밥 1그릇을 넣습니다. 손에 위생장갑을 끼고, 
골고루 섞습니다.

05

위생 팩 묶기가 어렵다면, 입구를 손으로 꽉 잡고 김을 부숴도 돼요! 
또는 지퍼팩이나 밀봉 집게를 이용해요!

잠깐

04

2단계
조리하기

찬밥보다는 따뜻한 밥을 활용하고, 밥이 으깨지지 않도록 살살 섞어주세요.잠깐

김 봉지 안에 들어있는 습기 제거제는 먹지 않아요. 쓰레기통에 버려주세요.주의

뜨거우니
손 조심!
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만드는 법

· 밥을 한입에 먹을 수 있는 크기로 동그랗게 만듭니다.

· 맛있는 김주먹밥이 완성되었습니다.

07

08

06

뜨거우니
손 조심!

손으로 동그랗게 만들기 어렵다면 주먹밥 틀을 이용해요.잠깐

· 동그랗게 만든 밥에 김가루를 골고루 묻힙니다.

김가루 위에 주먹밥을 굴리면 골고루 묻힐 수 있어요.잠깐
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정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.
· 위생 팩은 쓰레기통에 버립니다.
· 김 봉지와 캔은 기름기를 물로 씻은 후 분리수거합니다.

메모하기
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 55분

전기밥솥, 전자레인지

매일 먹는 따끈한 밥을 맛있게 만들어봅시다. 
밥은 부족한 영양소를 고루 보충할 수 있는 각종 채소, 
반찬과 함께 먹어야 건강에 좋습니다.

흰쌀밥에도 영양소가 있지만, 콩, 
현미 등 잡곡을 같이 넣어 먹으면 
더욱 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

70.14g

5.88g

308.7kcal

0.42g
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재료 소개

주재료

쌀 (2컵) 물 (8컵)

사용할
도구

전기밥솥 채반 냉동고
보관 용기

주걱 종이컵

잠깐! : 채반이 없다면 오목한 볼을 이용해요.

1단계 [밥 만들기]

볼
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만드는 법

· 그릇에 쌀 2컵을 담습니다. 

· 종이컵으로 물 2컵을 담습니다.

· 손으로 주먹을 쥐었다 폈다, 손가락을 구부리고 동그라미를 그리면서 쌀을 
씻습니다.

02

03

종이컵 1컵 = 공깃밥 한 그릇잠깐

너무 세게 문질러 씻지 않아도 돼요.잠깐

뜨거운 물을 사용하지 않아요. 찬물을 이용해요.주의

01
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만드는 법

· 채반 위로 쌀물을 부어 쌀만 남깁니다. 2,3번을 2번 반복해 쌀을 씻습니다.

· 전기밥솥 안에 있는 내솥을 꺼내, 씻어둔 쌀과 물 2컵을 넣습니다.

· 쌀과 물을 담은 솥을 전기밥솥 안에 넣고, 밥솥의 뚜껑을 닫습니다.06

쌀이 내려가지 않도록 손을 한쪽에 대로 물을 버린다.잠깐

전기밥솥 안의 내솥에 쌀을 넣고 씻으면 안 돼요! 내솥 코팅이 벗겨져 안 좋은 
성분이 나올 수 있어요.

주의

내솥 바닥에 물기가 있다면, 꼭 행주로 닦은 후 밥솥에 넣어주세요.잠깐

05

04
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만드는 법

· 밥솥 손잡이를 돌려 ‘백미’로 설정합니다.

·  ‘취사’버튼을 누릅니다.

· 밥이 완성되면 하얀 연기가 나오지 않을 때까지 기다린 후, 뚜껑을 엽니다.

08

09

밥을 할 때, 밥솥 위에는 수건이나 행주를 올려놓으면 안 돼요.주의

뜨거우니 얼굴이나 손을 가까지 대면 안 돼요!주의

07

뜨거우니
손 조심!

‘백미’는 ‘흰쌀밥’이라는 뜻이에요.잠깐

 ‘취사’는 ‘요리 시작하기’라는 뜻이에요.잠깐

밥이 완성되면 보온에 불이 들어옵니다.잠깐
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만드는 법

· 맛있는 밥이 완성되었습니다.11

10

뜨거우니
손 조심!

· 완성된 밥은 주걱으로 골고루 섞습니다.

내솥이 뜨거우니 만지면 안 돼요!주의

주걱에 물을 묻히면 밥을 섞거나 뜨기 쉬워요.잠깐

완성된 밥은 한 그릇씩 냉동실에 보관하면 더욱 오래 먹을 수 있어요.잠깐

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.
· 내솥은 세제 없이 물을 담아 불려놨다가 씻으면 깨끗해집니다.
· 내솥은 거친 수세미로 닦으면 밥솥 코팅이 벗겨지므로 부드러운 

수세미로 닦아야 합니다.
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재료 소개

주재료

즉석밥 1개

사용할
도구

전자레인지 안전장갑

2단계 [즉석밥 데우기]
즉석밥은 조리가 된 상태로 판매되는 밥입니다. 
사용하기 편리하고 보관하기도 쉽습니다. 
식사를 할 때마다 밥하기가 번거롭거나 
어려울 때 즉석밥을 사용해 보세요.
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만드는 법

· 즉석밥뚜껑을 점선까지 엽니다.

· 전자레인지 안에 즉석밥을 넣고, 2분 동안 데웁니다.
손잡이를 돌려 화살표가 숫자 2를 향하도록 시간을 맞춰주세요

숫자 2는 ‘2분’이라는 뜻이에요.잠깐

전자레인지 사용방법은 8쪽을 참고해 주세요.잠깐

뚜껑을 열지 않으면 전자레인지에서 즉석밥이 터질 수 있어요. 주의
01

· 전자레인지 불이 꺼지고 종료벨이 울리면, 안전장갑을 착용하고 즉석밥을 
꺼냅니다.

03

뜨거우니
손 조심!

02
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만드는 법

· 맛있는 즉석밥이 완성되었습니다.04

메모하기
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 5분

샌드위치는 (식)빵 두 장 사이에 여러 재료를 넣어 
만든 요리입니다. 간편하게 먹을 수 있어 소풍을 갈 
때나 야외에서 즐길 수 있습니다.

양상추, 계란 프라이 등을 넣어 먹으면 
충분한 영양소를 섭취할 수 있고 
식빵 대신 모닝빵이나 치아바타 등 
다른 빵으로도 대체할 수 있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

35.34 g

16.43g

22.01g

373.55kcal
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재료 소개

잠깐! : 햄은 샌드위치용 햄을 준비해요. 일반 햄은 익혀 먹어야 하지만, 샌드위치용 햄은 익히지 않고 
먹을 수 있어요.

잠깐! : 잼 대신 버터나 마요네즈도 괜찮아요

주재료

식빵 (2장) 샌드위치용 햄 (1장) 슬라이스 치즈 (1장) 딸기잼 (1숟가락)

사용할
도구

밥숟가락 가위
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만드는 법

· 식빵 봉지의 철사 끈을 풉니다. 식빵 2장을 꺼내 나란히 놓습니다.

1단계
재료 준비

· 딸기잼의 뚜껑을 엽니다. 딸기잼 3숟가락을 그릇에 담습니다.

· 햄 봉지 윗부분 전체를 자릅니다. 햄 1장을 꺼냅니다.

02

03

가위 사용
조심

식빵 봉지가 플라스틱 마개로 되어있다면 돌려서 열어주세요.잠깐

잼을 덜어 사용하면 깨끗하게 보관할 수 있어요.잠깐

고무장갑을 착용하고 뚜껑을 열면 더욱 잘 열려요.잠깐

남은 햄은 위생 봉지에 넣어 냉장고에 보관해요.잠깐

01
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만드는 법

· 치즈 봉지 윗부분 전체를 자릅니다. 치즈 1장을 꺼냅니다.
남은 치즈는 위생 봉지에 넣어 냉장고에 보관해요.잠깐

04

· 식빵 1장을 접시 위에 올립니다. 식빵 위에 딸기잼 1숟가락을 골고루 펴 바릅니다.

2단계
조리하기

가위 사용
조심

· 잼을 바른 식빵 위에 샌드위치용 햄 1장을 올립니다.06

05



32   소풍 갈 때 만들어 먹는 샌드위치

만드는 법

· 치즈의 비닐 포장지를 벗긴 후, 치즈 1장을 올립니다.

· 맛있는 샌드위치가 완성되었습니다.

08

09

07
치즈의 비닐 포장지는 화살표 표시를 따라잡고 벗기면 쉽게 벗겨져요.잠깐

· 잼을 바르지 않은 식빵 1장으로 덮어줍니다.



소풍 갈 때 만들어 먹는 샌드위치   33

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



34   아삭하고 건강한 야채샐러드

야
채
샐
러
드

아
삭
하
고 

건
강
한

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질
· 비타민C

 

 7분

샐러드는 신선한 채소를 소스와 함께 조합하여 
다양한 영양소를 섭취할 수 있는 가볍고 건강한
요리입니다. 

계란, 닭 가슴살, 건과일, 곡물, 
두부 등을 야채샐러드에 넣어 
먹으면 더욱 좋습니다.

영양 노트(1인분)
활용 노트 요리 영상

15.9mg

112.18kcal

6.73g

9.31g

1.32g



아삭하고 건강한 야채샐러드   35

재료 소개

잠깐! : 야채는 직접 준비하거나 샐러드 팩 채소를 준비해도 괜찮아요

잠깐 : 요거트는 좋아하는 맛으로 준비해요

주재료

양상추 3장 상추 3장 방울토마토 5개 아몬드 한 줌

양념
재료

요거트 1개

사용할
도구

샐러드 그릇 채반 밥숟가락



36   아삭하고 건강한 야채샐러드

만드는 법

· 양상추, 상추, 방울토마토를 씻습니다.

1단계
재료 준비

· 양상추 이파리 3장을 뜯습니다. 그리고 한 장씩 다시 씻어 채반에 놓습니다.

· 양상추와 상추를 한입에 먹기 좋은 크기로 찢습니다.

02

03

야채를 하나씩 잡고 흐르는 물에 앞뒤로 2번 이상 씻어요잠깐

채반이 없다면 도마 위에 키친타월을 깔고 야채를 올립니다.잠깐

씻은 야채를 채반에 두고 탈탈 털어 물기를 없애요.잠깐

야채가 부서지지 않도록 손에 힘을 빼고 찢어요.잠깐

01

2단계
재료썰기



아삭하고 건강한 야채샐러드   37

만드는 법

· 찢어둔 양상추와 상추를 오목한 샐러드용 그릇 안에 넣습니다. 그리고 야채 위에 
방울토마토 5개를 올립니다.

좋아하는 다른 야채나 과일, 견과류, 시리얼, 치즈 등을 넣어요.잠깐

· 요거트의 뚜껑을 벗긴 후, 야채 위에 붓습니다. 동그라미를 그리면서 골고루 부어주세요.

3단계
조리하기

· 요거트 위에 아몬드 5개를 올립니다.06

05

04



38   아삭하고 건강한 야채샐러드

만드는 법

· 맛있는 야채샐러드가 완성되었습니다. 야채샐러드는 야채가 신선할 때 바로 
먹도록 합니다.

07

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



간편하게 호로록 짜장 컵라면    39

짜
장 

컵
라
면

간
편
하
게 

호
로
록

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 8분

전기포트

컵라면은 우리나라 사람들이 좋아하는 대중적인 음식
입니다. 

짜장 컵라면에 삶은 달걀과 오이를 
곁들어 먹으면 더욱 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

53.23g

327.66kcal

12.13g

7.40g



40   간편하게 호로록 짜장 컵라면

재료 소개

잠깐! : 국물 없이 비벼 먹는 컵라면으로 준비해요. 짜장 컵라면의 조리방법은 비빔면 등 다양한 볶음류 라면과 
조리법이 비슷해요.

* 전기포트는 전기를 이용해 물을 끓이는 주전자입니다.

주재료

짜장 컵라면 1개 물 500ml 1병

사용할
도구

전기포트 젓가락 타이머



간편하게 호로록 짜장 컵라면    41

만드는 법

· 컵라면 뚜껑을 표시된 화살표까지 엽니다. 다 열지 않습니다.

1단계
재료 준비

· 건더기 스프와 짜장스프를 꺼내 준비합니다.

· 건더기 스프 윗부분을 가로로 찢습니다. 컵라면 안으로 건더기 스프를 모두 
털어 넣습니다.

02

03

다른 스프가 있다면, 함께 꺼내요.

스프를 찢기 전 윗부분을 잡고 흔들어주세요.

화살표를 찾기 어렵다면, 반 정도까지 열어도 괜찮아요.

잠깐

잠깐

잠깐
01

2단계
조리하기



42   간편하게 호로록 짜장 컵라면

만드는 법

· 전기포트 뚜껑을 열고, 물 500ml 1병을 전기포트에 담습니다.

· 전기포트 뚜껑을 닫고 전원 버튼을 누릅니다.

04

전기포트는 금방 데워지기 때문에 표면을 만지지 않습니다.주의

물은 500ml가 없다면 종이컵으로 4컵 넣어주세요.

전기포트 사용방법은 9쪽을 참고해 주세요!

잠깐

잠깐

· 물이 끓으면, 컵라면 안쪽에 있는 물 안내선까지 뜨거운 물을 넣습니다.06

뜨거우니
손 조심!

전기포트
뜨거워요!

05
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만드는 법

07

08

09

4분

· 컵라면 뚜껑을 덮고 4분 동안 익힙니다. 타이머로 4분을 정확하게 재주세요.

뚜껑이 열린다면 접시를 올려보세요. 뚜껑이 열리지 않아요.

구멍을 통해 물을 따라내면 물만 안전하게 버릴 수 있습니다.

구멍을 뚫어야 하는 컵라면의 경우, 젓가락을 이용해 구멍을 뚫어주세요.

잠깐

잠깐

잠깐

· 4분 후, 타이머를 끕니다. 뚜껑 위 물 버리는 구멍을 엽니다.

· 구멍이 있는 곳 반대 방향의 컵라면 용기를 잡습니다. 
컵라면 용기를 기울여 물을 버립니다.

뜨거우니
손 조심!

뜨거우니
손 조심!



44   간편하게 호로록 짜장 컵라면

만드는 법

· 맛있는 짜장 컵라면이 완성되었습니다.
짜장 컵라면의 면이 불 수 있으니 바로 먹어요.잠깐

10

11

12

· 물을 다 버린 후 컵라면 뚜껑을 끝까지 엽니다. 짜장스프 윗부분을 찢은 후 컵라면 안에 
넣습니다.

· 젓가락으로 면과 소스가 잘 섞이도록 비빕니다.
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정리하기
  
· 사용한 전기포트는 콘센트를 뽑습니다. 
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



46   얼음 동동 시원 달콤 화채

화
채

얼
음 
동
동 

시
원 

달
콤

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 10분

화채는 차가운 음료에 과일을 넣어 먹는 간식입니다. 
여름 시원한 화채를 먹으며 더위를 식힐 수 있습니다. 

수박 외에도 블루베리, 딸기, 멜론, 
바나나, 방울토마토 등 집에 있는 
과일을 넣으면 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

35.90g

0.50g

144.73kcal

0.20g
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재료 소개

잠깐! : 맛있는 수박은 검은 줄무늬가 선명하고 두드렸을 때 통통 소리가 나요.

잠깐! : 설탕 대신 꿀을 넣어도 맛있어요.

잠깐! : 아이스크림숟가락은 없어도 돼요.

주재료

양념
재료

설탕 1숟가락

수박 20조각 우유 2컵사이다 1컵 얼음 5개

사용할
도구

도마 아이스크림
숟가락

칼 밥숟가락 국자 종이컵



48   얼음 동동 시원 달콤 화채

만드는 법

· 수박 반 통을 준비합니다.

· 아이스크림 숟가락으로 수박 20조각을 떠냅니다.

· 사이다 1컵을 오목한 그릇에 넣습니다. 그리고 우유 2컵을 넣습니다.03

아이스크림 숟가락, 밥숟가락, 빵 칼 모두 OK!잠깐
02

1단계
재료 준비

2단계
재료썰기

3단계
조리하기

01



얼음 동동 시원 달콤 화채    49

만드는 법

· 설탕 1숟가락을 넣습니다. 설탕이 잘 녹을 수 있도록 저어줍니다.

· 수박을 그릇에 넣습니다. 그리고 얼음 5개를 넣습니다.

국물이 튈 수 있으니 조심히 넣어요.주의

· 국자로 재료들이 잘 섞이도록 저어줍니다.06

04

05



50   얼음 동동 시원 달콤 화채

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.
· 수박 껍질은 음식물 쓰레기통에 버립니다.

메모하기

만드는 법

07 · 맛있는 화채가 완성되었습니다.



담백한 영양간식 계란빵    51

계
란
빵

담
백
한 

영
양
간
식

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 7분

전자레인지

계란빵은 동그란 모양의 빵으로, 반죽 안에 계란을 
통째로 넣고 구운 빵입니다. 간편하고 든든한 
간식입니다.

물이나 우유를 곁들어 먹으면 
더욱 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

69.2g

8.2g

368.75kcal

6.45g



52   담백한 영양간식 계란빵

사용할
도구

주재료

재료 소개

잠깐! : 우유 대신 물을 넣어도 돼요.

핫케이크 가루 (4숟가락) 우유 (3숟가락) 계란 (1개)

전자레인지 포크가위 종이컵밥숟가락 안전장갑

잠깐! : 요리용 나무젓가락을 준비해요. 나무젓가락은 길이가 길어서 안전하고, 프라이팬의 코팅이 벗겨지지 않아 
위생적이에요.

양념
재료

식용유 (반 숟가락) 소금 (1 꼬집)
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만드는 법

· 핫케이크 가루 봉지를 한 손으로 밑부분을 잡고 다른 손으로 윗부분을 숟가락이 들어갈 
정도의 크기로 자릅니다. 

1단계
재료 준비

· 오목한 그릇에 핫케이크 가루 4숟가락을 넣습니다. 남은 핫케이크 가루는 위생 
봉지에 넣어 보관합니다.

· 핫케이크 가루를 넣은 그릇에 우유 3숟가락을 넣습니다. 그리고 잘 저어서 
반죽을 만듭니다.

반죽이 부드러워질 때까지 잘 저어주세요.

위생 봉지는 핫케이크 가루 봉지보다 더 큰 것을 사용해야 넣기 쉬워요.

잠깐

잠깐

03

01

02



54   담백한 영양간식 계란빵

만드는 법

· 다른 그릇에 계란을 깨뜨려 준비합니다.

· 식용유 반 숟가락을 종이컵에 넣습니다. 그리고 숟가락으로 종이컵 안쪽 벽면에 골고루 
바릅니다.

계란 깨뜨리는 방법은 10쪽을 참고해 주세요.
계란은 사용하기 전 한번 씻는 게 좋아요. 사용한 계란 껍데기는 일반 쓰레기통에 
버려주세요.

종이컵 안쪽에 식용유를 바르면 계란빵이 쉽게 떨어져요.

잠깐
잠깐

잠깐

04

2단계
조리하기

· 식용유를 바른 종이컵 안에 준비해 둔 반죽을 모두 넣습니다.06

05
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만드는 법

· 포크로 계란 노른자를 10번 찔러 노른자를 완전히 깨주세요. 노른자를 깨뜨릴 때 계란은 
섞지 않습니다.

07

09

검지와 엄지손가락을 이용해 소금을 한번 꼬집어 잡은 것이 1 꼬집이에요.

작게 썬 파슬리, 작게 썬 햄, 치즈 등을 올리면 더욱 맛있게 만들 수 있어요.

잠깐

잠깐

· 반죽 위에 계란 1개를 그대로 넣습니다. 그리고 소금 1 꼬집을 계란 위에 골고루 뿌립니다.

노른자를 깨지 않으면 전자레인지 안에서 계란이 터질 수 있어요. 
노른자를 꼭 완전히 깨주세요!

주의

08

· 전자레인지 안에 종이컵을 넣고 3분 동안 익힙니다. 손잡이를 돌려 화살표가 숫자 3을 
향하도록 시간을 맞춰주세요.

숫자 3은 ‘3분’이라는 뜻이에요.

전자레인지 사용방법은 8쪽을 참고해 주세요.

잠깐

잠깐
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만드는 법

· 3분 후, 안전장갑을 착용하고 종이컵을 꺼냅니다.

· 맛있는 계란빵이 완성되었습니다.11

가위로 종이컵을 4방향으로 자른 후, 펼쳐주면 더 쉽게 먹을 수 있어요.잠깐

10

뜨거우니
손 조심!

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.



보들보들 부드러운 계란찜    57

계
란
찜

보
들
보
들 

부
드
러
운

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 10분

전자레인지

계란찜은 계란을 쪄서 만드는 요리입니다. 계란은 
단백질, 비타민, 칼슘 등 모든 영양소를 고루 갖고 
있어 청소년들에게 안성맞춤인 재료입니다.

계란찜은 잘게 썬 당근, 햄, 양파 
등을 추가로 넣어 만들면 더욱 맛
있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

7.20g

95.57kcal

2.91g

5.99g



58  보들보들 부드러운 계란찜

재료 소개

잠깐! : 소금물에 뜨는 계란이 신선한 계란이에요.

주재료

양념
재료

소금 (1 꼬집)

잠깐! : 전자레인지용 그릇은 오목한 그릇으로 준비해요.

사용할
도구

전자레인지 전자레인지용 그릇 밥숟가락 안전장갑 종이컵

계란 (3개) 물 (1컵)
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만드는 법

· 계란을 깨뜨립니다. 계란 껍데기가 들어갔다면, 숟가락으로 빼줍니다.

1단계
재료 준비

· 흰자와 노른자가 잘 섞이도록 저어서 준비합니다.

· 전자레인지용 그릇에 풀어둔 계란을 붓습니다. 물 1컵을 넣습니다.

02

03

계란 깨뜨리는 방법은 10쪽을 참고해 주세요.잠깐

사용한 계란 껍데기는 일반 쓰레기통에 버려주세요.잠깐

01

2단계
조리하기



60  보들보들 부드러운 계란찜

만드는 법

· 소금 1 꼬집을 넣습니다. 계란, 물, 소금이 섞이도록 저어주세요

· 전자레인지 안에 그릇을 넣고 4분 동안 데웁니다.
손잡이를 돌려 화살표가 숫자 4를 향하도록 시간을 맞춰주세요

검지와 엄지손가락으로 소금을 한번 꼬집어 잡은 것이 한 꼬집이에요.

숫자 4는 ‘4분’이라는 뜻이에요

전자레인지 사용방법은 8쪽을 참고해 주세요.

잠깐

잠깐

잠깐

04

· 4분 후, 안전장갑을 착용하고 그릇을 꺼냅니다.06

뜨거우니
손 조심!

05



보들보들 부드러운 계란찜    61

만드는 법

07 · 맛있는 계란찜이 완성되었습니다.

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



62   촉촉한 만두와 바삭바삭 핫도그

촉
촉
한 

만
두
와

바
삭
바
삭 

핫
도
그

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 8분

전자레인지

만두와 핫도그는 마트 등에서 쉽게 냉동제품으로 
접할 수 있습니다. 한 끼 식사대응 및 포만감을 주는 
간식입니다.

만두에는 간장 소스, 
핫도그에는 케첩이나 
머스타드소스와 함께 
먹으면 더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

26.39g

262.04kcal · 칼로리
·탄수화물
· 지질
· 단백질

영양 노트(1인분)

15.64g

만두 핫도그

209.95kcal

10.42g

13.75g

12.58g

9.01g



촉촉한 만두와 바삭바삭 핫도그    63

사용할
도구

양념
재료

재료 소개

잠깐! : 좋아하는 만두로 준비해요.

주재료

냉동만두 (4개) 냉동 핫도그(1개)

전자레인지 집게 종이컵 안전장갑전자레인지용 그릇(2개) 가위

물 반 컵 간장 케첩



64   촉촉한 만두와 바삭바삭 핫도그

만드는 법

· 만두 봉지 윗부분을 옆으로 자릅니다. 냉동 만두 4개를 꺼냅니다.

1단계
재료 준비

· 핫도그 봉지 윗부분을 가로로 자릅니다. 핫도그를 꺼내 접시에 준비합니다.

· 만두가 담긴 그릇에 물 반 컵을 넣습니다. 그리고 만두가 서로 붙지 않도록 
사이를 띄워줍니다.

03

가위 사용
조심

가위 사용
조심

남은 핫도그는 위생 봉지에 넣어 냉동실에 보관해요.

남은 만두는 위생 봉지에 넣어 냉동실에 보관해요.

잠깐

잠깐
01

02

2단계
조리하기



촉촉한 만두와 바삭바삭 핫도그    65

만드는 법

· 전자레인지 안에 만두가 담긴 그릇을 넣고, 3분 동안 데웁니다. 손잡이를 돌려 
화살표가 숫자 3을 향하도록 시간을 맞춰주세요.

· 3분 후, 안전장갑을 착용하고 만두가 담긴 그릇을 꺼냅니다.

04

뜨거우니
손 조심!

숫자 3는 ‘3분’이라는 뜻이에요.

전자레인지 사용방법은 8쪽을 참고해 주세요.

3분이 지나면 전자레인지에서 소리가 나요.

잠깐

잠깐

잠깐

· 전자레인지 안에 핫도그가 담긴 그릇을 넣고, 2분 동안 데웁니다. 
손잡이를 돌려 화살표가 숫자 2를 향하도록 시간을 맞춰주세요.

06

숫자 2는 ‘2분’이라는 뜻이에요.잠깐

05



66   촉촉한 만두와 바삭바삭 핫도그

만드는 법

07 · 2분 후, 안전장갑을 착용하고 핫도그가 담긴 그릇을 꺼냅니다.

· 맛있는 만두와 핫도그가 완성되었습니다. 만두는 간장에 찍어 먹고 
핫도그는 케첩을 뿌려먹으면 더욱 맛있습니다.

2분이 지나면 전자레인지에서 소리가 나요.
핫도그는 젓가락으로 찔러 속이 다 익었는지 확인할 수 있어요.
다 익지 않았다면 6번으로 돌아가 반복해 주세요.

잠깐

잠깐

핫도그 막대 부분은 굉장히 뜨거워요. 휴지로 돌돌 감은 후 손으로 잡고 먹어요.주의

뜨거우니
손 조심!

뜨거우니
손 조심!

08

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.



푸짐한 한 그릇 참치마요 덮밥    67

참
치
마
요 

덮
밥

푸
짐
한 
한 
그
릇

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 8분

간단하고 맛이 좋은 한 그릇 요리, 참치마요 덮밥입니다. 
부드러운 참치와 고소한 마요네즈의 궁합이 잘 어울려요!

햄이나 계란을 추가로 넣거나, 
덮밥 위에 김을 올려 먹으면 
더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

397.36 kcal

79.22 g

6.84g

4.67g



68   푸짐한 한 그릇 참치마요 덮밥

주재료

사용할
도구

양념
재료

재료 소개

밥 (1그릇) 참치 (1캔) 김 (3장)

가위 밥숟가락

마요네즈 (3숟가락)



푸짐한 한 그릇 참치마요 덮밥    69

만드는 법

· 통조림에서 참치를 꺼냅니다.

1단계
재료 준비

· 그릇에 참치를 모두 덜어 준비합니다. 사용한 통조림 캔은 물로 한번 씻은 후 재활용 쓰레
기통에 버립니다.

· 김 봉지 윗부분을 찢어 김 3장을 꺼냅니다. 김을 한입에 먹기 좋은 크기로 
자릅니다.

03

가위 사용
조심

통조림
손 조심

통조림 캔 여는 방법은 11쪽을 참고해 주세요.잠깐

02

01



70   푸짐한 한 그릇 참치마요 덮밥

만드는 법

· 그릇에 밥 1그릇을 넣습니다. 그리고 참치와 자른 김을 넣습니다.

· 그릇에 마요네즈 3숟가락을 넣습니다. 

04

2단계
조리하기

사용이 끝난 마요네즈는 뚜껑을 닫은 후 냉장고에 뒤집어서 보관합니다.잠깐

· 밥, 참치, 김을 골고루 섞습니다.06

밥이 으깨지지 않도록 살살 섞어주세요.잠깐

05



푸짐한 한 그릇 참치마요 덮밥    71

만드는 법

07 · 맛있는 참치마요 덮밥이 완성되었습니다.

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



72   담백하고 고소한 맛 간장 계란밥

간
장 

계
란
밥

담
백
하
고 

고
소
한 

맛

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 8분

가스레인지

간장 계란밥은 간단히 끼니를 해결할 수 있어 아침
식사로 더할 나위 없는 요리입니다. 또한 식욕이 없을 
때 식욕을 돋울 수 있는 요리입니다.

잘 익은 김치와 같이 곁들여 먹으면 
좋습니다. 

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

313.35kcal

34.52g

12.76g

11.90g



담백하고 고소한 맛 간장 계란밥    73

재료 소개

주재료

양념
재료

간장 (1숟가락) 참기름 (1숟가락) 식용유 (2숟가락)

사용할
도구

계란 (2개) 밥 (1그릇)

밥숟가락뒤집개프라이팬가스레인지



74   담백하고 고소한 맛 간장 계란밥

만드는 법

· 계란을 깨뜨립니다. 계란 껍데기가 들어갔다면, 숟가락으로 빼줍니다.

1단계
재료 준비

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 2숟가락을 넣고 중불로 켭니다.

· 준비해 둔 계란을 식용유 위로 붓습니다.

02

03

계란 깨뜨리는 방법은 10쪽을 참고해 주세요.잠깐

가스레인지 사용방법은 8쪽을 참고해 주세요!잠깐

계란을 부을 때는 낮은 위치에서 부어요.잠깐

사용한 계란 껍데기는 일반 쓰레기통에 버려주세요.잠깐

2단계
조리하기

01

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의



담백하고 고소한 맛 간장 계란밥    75

만드는 법

· 뒤집개로 흰자를 노른자 쪽으로 밀어 모양을 동그랗게 만듭니다. 

· 투명했던 흰자 부분이 하얗게 변하면 불을 약불로 줄입니다. 흰자 부분이 잘 
익으면 불을 끕니다.

04

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

뜨거우니
손 조심!

· 그릇에 밥 1그릇을 넣습니다. 그 위에 방금 만든 계란 프라이를 넣습니다. 06

05

가스레인지
사용 주의



76   담백하고 고소한 맛 간장 계란밥

만드는 법

· 맛있는 간장 계란밥이 완성되었습니다.

07

08

· 간장 1숟가락, 참기름 반 숟가락을 넣습니다. 그리고 재료들이 잘 섞이도록 숟가락으로 
비빕니다.

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.



언제 먹어도 맛있는 계란 프라이    77

계
란 

프
라
이

언
제 
먹
어
도 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 4분

가스레인지

계란 프라이는 맛과 영양이 가득한 반찬이며, 학생들
도 쉽게 요리해 먹을 수 있는 간식입니다. 케첩 소스를 
뿌려 먹으면 더욱 맛있습니다.

노른자를 완전히 익히는 완숙과 
반만 익히는 반숙으로 요리할 수 
있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

101.82kcal

1.98g

6.84g

6.98g



78   언제 먹어도 맛있는 계란 프라이

재료 소개

양념
재료

식용유 2숟가락 소금 1 꼬집

사용할
도구

주재료

계란 1개

잠깐! : 식용유 대신 들기름을 이용하면 더욱 좋아요.

밥숟가락뒤집개프라이팬가스레인지



언제 먹어도 맛있는 계란 프라이    79

만드는 법

· 계란을 깨뜨립니다. 계란 껍데기가 들어갔다면, 숟가락으로 빼줍니다.

1단계
재료 준비

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 2숟가락을 넣고 약불로 켭니다.

· 준비해 둔 계란을 식용유 위로 붓습니다.

계란 깨뜨리는 방법은 10쪽을 참고해 주세요.잠깐

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

계란을 부을 때는 낮은 위치에서 부어요.잠깐

사용한 계란 껍데기는 일반 쓰레기통에 버려주세요.잠깐

01

2단계
조리하기

02

뜨거우니
손 조심!

03

가스레인지
사용 주의



80   언제 먹어도 맛있는 계란 프라이

만드는 법

· 소금 1 꼬집을 잡아 계란 위에 골고루 뿌립니다.

· 뒤집개로 흰자를 노른자 쪽으로 밀어 모양을 동그랗게 만듭니다.

04

뜨거우니
손 조심!

검지와 엄지손가락으로 소금을 한번 꼬집어 잡은 것이 한 꼬집이에요.잠깐

뜨거우니
손 조심!

· 윗면이 잘 익었다면, 계란 프라이 아래로 뒤집개를 밀어 넣어 계란 프라이를 뒤집습니다.06

뜨거우니
손 조심!

뒤집개를 살살 흔들면서 밀어 넣으면 뒤집개가 잘 들어가요.잠깐

05
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만드는 법

· 맛있는 계란 프라이가 완성되었습니다.

· 뒷면까지 잘 익었다면, 불을 끕니다.

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

07

08

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

가스레인지
사용 주의



82   매콤달콤 인기 만점 김치볶음

김
치
볶
음

매
콤
달
콤 

인
기 

만
점

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 8분

가스레인지

한국인의 밥상에 빠지지 않는 김치를 이용하여
만든 김치볶음은 입맛을 살려주는 요리입니다.

돼지고기, 햄, 참치 등의 재료를 
넣고 함께 볶으면 더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

1.00 g

69.60kcal

3.53g

5.63g



매콤달콤 인기 만점 김치볶음    83

재료 소개

양념
재료

식용유 3숟가락 참깨 1숟가락

사용할
도구

프라이팬 밥숟가락 볶음 주걱 타이머가스레인지 집게 가위

주재료

배추김치 반포기

잠깐! : 타이머가 없다면 휴대폰 타이머를 이용해요.



84   매콤달콤 인기 만점 김치볶음

만드는 법

· 집게로 김치의 김지 부분을 잡아 올린 후 가위를 이용해 아래쪽에서 위쪽으로 올라가
면서 자릅니다. 한 입에 먹기 좋은 크기로 잘라주세요.

1단계
재료 썰기

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 3숟가락과 썰어둔 김치를 
넣습니다.

· 가스레인지 불을 켠 후 중불로 맞춥니다.

02

03

가위 사용
조심

김치를 넣을 때는 튀지 않도록 낮은 위치에서 넣어요.잠깐

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

김치를 들고 자르기 어렵다면, 도마 위에 두고 가위로 잘라요.잠깐

01

2단계
조리하기

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 중불에서 3분 동안 볶습니다. 타이머로 3분을 재주세요.

· 3분 후, 타이머와 불을 끕니다. 집게로 김치볶음을 접시 위에 덜어냅니다. 
그리고 깨 1숟가락을 김치볶음 위에 골고루 뿌려줍니다.

04

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

3분

· 깨 1숟가락을 김치볶음 위에 골고루 뿌려줍니다. 맛있는 김치볶음이 완성되었습니다.06

05

가스레인지
사용 주의



86   매콤달콤 인기 만점 김치볶음

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



보글보글 맛있는 김치찌개    87

김
치
찌
개

보
글
보
글 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 20분

가스레인지

김치찌개는 묵은 김치에 고기, 두부를 넣고 끓인 요리입
니다.

돼지고기 대신 참치나 꽁치를 
넣거나 어묵, 등갈비를 재료로 
사용하여 만들어도 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

8.62g

7.88g

4.70g

127.62kcal



88   보글보글 맛있는 김치찌개

재료 소개

잠깐! : 김치는 썰어진 김치로 준비해요. 익은 김치면 더욱 맛있어요.
잠깐! : 돼지고기는 작게 썰어진 찌개용 돼지고기로 준비해요

잠깐! : 식용유 대신 참기름, 들기름을 넣어도 되고, 없다면 안 넣어도 돼요.

주재료

돼지고기 1컵 배추김치 3컵 두부 반모

양념
재료

물 3컵식용유 2숟가락 설탕 반 숟가락

사용할
도구

냄비 집게가스레인지 볶음 주걱 가위도마 밥숟가락국자 종이컵

타이머

잠깐! : 집게는 끝이 톱니 모양으로 된 것이 좋아요.

(2인분)
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만드는 법

· 두부의 비닐 뚜껑을 조금만 벗깁니다. 두부 안에 있는 물을 따라 내 버린 후, 깨끗한 물로 
두부를 씻습니다.

1단계
재료 준비

· 김치 3컵을 그릇에 덜어 준비합니다.

· 두부 반모를 자릅니다. 절반을 자른 후 방향을 돌려 3번 자릅니다. 가위에 
두부가 붙으면 손으로 떼어낸 후 다음 두부를 잘라주세요.

02

03

가위 사용
조심

두부가 부서질 수 있으니 두부를 조심히 만져주세요.잠깐

두부는 부드러우니 살살!! 두부를 빵 칼로 썰어도 좋습니다.잠깐

01

2단계
재료 썰기



90   보글보글 맛있는 김치찌개

만드는 법

· 냄비를 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 2숟가락을 넣은 후 약불로 
켭니다.

· 돼지고기, 김치, 그리고 설탕 반 숟가락을 넣습니다. 

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

04

3단계
조리하기

뜨거우니
손 조심!

· 중불에서 고기색이 갈색으로 변할 때까지 볶습니다.06

뜨거우니
손 조심!

05

가스레인지
사용 주의



보글보글 맛있는 김치찌개    91

만드는 법

· 뚜껑을 덮고, 중불에서 10분 동안 끓입니다. 타이머로 10분을 재주세요.

· 10분 후, 타이머와 불을 끕니다. 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.

07

08

09

10분

· 고기색이 변하면, 불을 약불로 줄입니다. 냄비에 물 3컵과 두부를 넣습니다.
두부를 넣을 때는 국물이 튀지 않도록 낮은 위치에서 넣어요.잠깐

뜨거우니
손 조심!

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

가스레인지
사용 주의



92   보글보글 맛있는 김치찌개

만드는 법

김치찌개는 따뜻한 밥과 함께 먹어요.잠깐

· 맛있는 김치찌개가 완성되었습니다.10

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 

확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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떡
국

까
치 
까
치 

설
날
에 

먹
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 15분

가스레인지

떡국은 육수를 사용하기도 하고 멸치나 다시마로 
담백한 국물을 냅니다. 그리고 떡국 위에는 소고기,
계란, 김 등의 재료를 얹어 먹습니다.

떡국에는 제철 굴을 넣어 끓이면 
더욱 맛있습니다. 또한 배추겉절
이나 굴전과 함께 먹으면 영양에 
더욱 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

64.19g

11.66g

365.96kcal

5.5g



94   까치 까치 설날에 먹는 떡국

재료 소개

잠깐! : 떡은 얇게 썰어진 떡국용 떡을 준비해요.

잠깐! : 다시팩이란 새우, 멸치, 다시마 등 국물 맛을 맛있게 만들어주는 재료가 들어있는 주머니예요.

떡국 떡 (2컵) 계란 (1개)

다시 팩 (1개) 국간장
(1숟가락)

물 (4컵)참기름
(반 숟가락)

다진 마늘
(1숟가락)

김 (2장)

대파 (15조각)

냄비 밥숟가락가스레인지 종이컵국자 가위 타이머

주재료

양념
재료

사용할
도구
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만드는 법

· 대파를 씻습니다.

1단계
재료 준비

· 떡 봉지 윗부분을 자릅니다. 떡 2컵을 그릇에 덜어 준비합니다.

· 계란을 깨뜨립니다. 노른자를 깨뜨린 후 흰자와 잘 섞어줍니다.03

가위 사용
조심

남은 떡은 위생 봉지에 넣어 냉동실에 보관해요.잠깐

계란 깨뜨리는 방법은 10쪽을 참고해 주세요.잠깐

01

02



96   까치 까치 설날에 먹는 떡국

만드는 법

· 대파의 뿌리를 잘라냅니다. 흰색과 초록색 부분을 한입에 먹기 좋은 크기로 
15조각 자릅니다.

· 냄비에 물 4컵을 넣습니다. 냄비 안에 다시 팩 1개를 넣고 뚜껑을 덮습니다.

04

2단계
재료 썰기

3단계
조리하기

뚜껑을 찾기 어렵다면, 덮지 않아도 괜찮아요.잠깐

· 냄비를 가스레인지 가운데에 놓습니다. 가스레인지의 불을 켠 후, 중불로 맞춥니다.06

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요.잠깐

05

가위 사용
조심

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 8분 후, 타이머와 불을 끕니다. 집게로 다시 팩을 꺼냅니다.

· 국자로 떡을 넣습니다.

08

09

8분

· 중불에서 8분 동안 끓입니다. 타이머를 이용해 8분을 정확하게 재주세요.

불을 끈 후 다시 팩을 꺼내주세요.주의

07

뜨거우니
손 조심!

국자를 이용해 떡을 넣으면 뜨거운 국물이 튀지 않아 안전해요.잠깐

가스레인지
사용 주의



98   까치 까치 설날에 먹는 떡국

만드는 법

· 불을 다시 켠 후, 중불에 맞춥니다. 재료들이 잘 섞이도록 국자로 저어줍니다. 
그리고 떡이 떠오를 때까지 끓입니다.

· 떡이 떠오르면, 준비해 둔 대파와 계란을 넣습니다. 계란을 넣을 때는 냄비 모양을 따라 
동그라미를 그리면서 넣습니다.

11

12

· 냄비에 다진 마늘 1숟가락, 간장 1숟가락을 넣습니다.10

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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· 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다. 김 2장을 먹기 좋은 크기로 자른 후, 떡국 위에 얹습니다.

· 2분 후, 타이머와 불을 끕니다. 그리고 참기름 반 숟가락을 넣습니다.

김을 자르기 어렵다면, 손으로 찢어서 올려요.잠깐

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

만드는 법

14

15

2분

· 재료들이 잘 섞이도록 국자로 저어주세요. 그리고 중불에서 2분 동안 끓입니다. 
타이머로 2분을 재주세요.

13

가스레인지
사용 주의



100   까치 까치 설날에 먹는 떡국

만드는 법

· 맛있는 떡국이 완성되었습니다.

떡국의 떡이 불 수 있으니, 요리한 날 먹도록 해요.잠깐
16

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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라
면 

끓
이
기

꼬
들
꼬
들 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 7분

가스레인지

맛있고 간편해서 모두가 좋아하는 라면을 끓여봅시다. 
기호에 따라 계란과 대파 등을 넣어 끓이면 맛과 영양이 
더욱 좋습니다.

국물이 있는 봉지라면 끓이기를 
성공했다면 볶음라면, 짜장라면에 
도전해 봅시다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

74.14 g

15.80g

515.59kcal

20.65g



102   꼬들꼬들 맛있는 라면 끓이기

재료 소개

잠깐! : 봉지라면을 준비해요.

주재료

사용할
도구

냄비 종이컵가스레인지 안전장갑집게 가위 타이머
(또는 휴대폰 타이머)

라면 1개 물 3컵
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만드는 법

· 라면 봉지 윗부분을 자른 후, 안에 있는 재료들을 꺼냅니다.

1단계
재료 준비

· 냄비를 가스레인지 가운데에 놓습니다. 물 3컵을 넣습니다.

· 가루 스프 윗부분을 잡고 흔듭니다. 가루가 아래쪽으로 모였다면, 윗부분을 가위로 
자릅니다. 그리고 냄비 안에 가루를 털어 넣습니다. 

02

가위 사용
조심

가위로 자르기 어렵다면, 손으로 찢어주세요.잠깐

가루가 냄비 밖으로 떨어지지 않도록 낮은 위치에서 털어주세요.잠깐

사용한 스프 봉지는 바로 쓰레기통에 버려요.잠깐

01

2단계
조리하기

03



104   꼬들꼬들 맛있는 라면 끓이기

만드는 법

· 건더기 스프 윗부분을 잡고 흔듭니다. 가루가 아래쪽으로 모였다면, 윗부분을 
가위로 자릅니다. 그리고 냄비 안에 건더기를 털어 넣습니다. 

· 가스레인지 불을 켠 후, 강불로 맞춥니다. 물이 끓으면 약불로 줄입니다.

건더기가 냄비 밖으로 떨어지지 않도록 낮은 위치에서 털어주세요.

사용한 스프 봉지는 바로 쓰레기통에 버려요.

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!

잠깐

잠깐

잠깐

04

· 냄비 안에 면을 넣습니다.06

뜨거우니
손 조심!

집게로 면을 조심히 놓으면 국물이 튀지 않아 안전해요.주의

05

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 3분 후, 타이머와 불을 끕니다. 그릇에 덜어냅니다.

· 맛있는 라면이 완성되었습니다.

07

08

09

3분

· 강불에서 3분 동안 끓입니다. 타이머로 3분을 재주세요.

집게로 면을 먼저 옮겨 담은 후 국물은 국자로 덜어내요.잠깐

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

가스레인지
사용 주의
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정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 확인합

니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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소
고
기 

미
역
국

생
일
날 
먹
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 45분

가스레인지

미역국은 생일을 축하할 때 주로 먹습니다. 
소고기, 북어, 참치, 들깨 등 다양한 재료에 
따라 맛이 달라지는 우리나라의 음식입니다. 

미역국은 잘 익은 김치와 같이 
먹으면 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

83.69kcal

4.86g

6.33g

5.54g
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사용할
도구

양념
재료

주재료

재료 소개

잠깐! : 소고기는 잘라진 국거리용으로 준비해요.

잠깐! : 미역국은 오래 끓이기 때문에 큰 냄비를 준비해요.

미역 1컵 소고기 1컵

국간장 
1숟가락

소금
반 숟가락

다진 마늘
1숟가락

물 6컵참기름
2숟가락

냄비 가스레인지

종이컵

국자, 밥숟가락, 볶음 주걱, 채반

안전장갑

타이머
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만드는 법

· 넓은 그릇에 미역 1컵과 물 2컵을 넣습니다. 그리고 미역이 불 때까지 20분 기다립니다.

1단계
재료 준비

· 채반을 이용해 미역을 건지고 물기를 뺍니다.

· 냄비를 가스레인지 가운데에 놓습니다. 참기름 2숟가락을 넣은 후 약불로 켭니다.03

채반을 사용하기 어렵다면, 물만 따라내어도 돼요.잠깐

미역은 전날 밤 미리 불려두어도 돼요.잠깐

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

참기름은 높은 열에서 가열하면 안 좋은 성분이 나와요. 꼭 약불에서 조리해 주세요.잠깐

2단계
조리하기

01

02

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 소고기와 미역을 넣고 볶습니다. 고기색이 갈색으로 변할 때까지 볶음 주걱을 
이용해서 볶아주세요.

· 다진 마늘 1숟가락과 물 4컵을 넣습니다. 그리고 불을 강불로 맞춥니다.

04

뜨거우니
손 조심!

· 국물이 끓기 시작하면 약불로 줄입니다. 간장 1숟가락과 소금 반 숟가락을 넣습니다.06

05

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 20분 후, 타이머와 불을 끕니다. 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.

20분

· 뚜껑을 덮고, 20분 동안 끓입니다. 타이머로 20분을 정확하게 재주세요.

가스밸브를 잠갔는지 꼭 확인해 주세요.주의

07

· 맛있는 소고기 미역국이 완성되었습니다.

미역국은 끓일수록 국물이 우러나서 맛있어져요.잠깐

09

08

넘칠 수 있으니 주의하세요. 미역국이 뚜껑 위로 넘친다면 약불로 줄이거나 
뚜껑을 열어줍니다.

잠깐

가스레인지
사용 주의
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정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 확인합

니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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스
파
게
티

쉽
게 
볶
아 

만
드
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 7분

가스레인지

스파게티는 여러 가지 소스와 면을 볶아 먹는 이탈리
아식 국수 요리 입니다. 재료에 따라 토마토 스파게티와 
크림 스파게티가 대표적입니다.

토마토, 버섯, 햄, 양파 등 다양한 재료를 
함께 넣어 요리하면 더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

230.1kcal

39.27g

2.58g

12.83g
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재료 소개

잠깐! : 밀키트는 요리에 필요한 재료들이 모두 담겨있는 꾸러미예요.

주재료

사용할
도구

프라이팬/가스레인지 나무젓가락 종이컵가위 타이머
(또는 휴대폰 타이머)

잠깐! : 요리용 나무젓가락을 준비해요. 나무젓가락은 길이가 길어서 안전하고, 프라이팬의 코팅이 벗겨지지 
않아 위생적이에요.

토마토 스파게티 밀키트 1개 물 반 컵
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만드는 법

· 스파게티 봉지를 찢은 후, 안에 있는 재료들을 꺼냅니다.

1단계
재료 준비

· 스파게티 면, 토마토소스, 치즈 가루를 각 1개씩 준비합니다. 가위로 각각의 봉지 
윗부분을 가로로 자릅니다.

02

손으로 찢기 어렵다면, 가위를 이용해요.잠깐

안에 있는 내용물이 흘러나오지 않도록 그릇 안에 잘 놓아요.잠깐

가위 사용
조심

01

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 스파게티 면과 물 반컵을 넣습니다.03
사용한 면 봉지는 바로 쓰레기통에 버려요.잠깐

2단계
조리하기
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만드는 법

· 가스레인지 불을 켠 후, 중불로 맞춥니다.

· 면을 1분 동안 볶습니다. 타이머로 1분을 재주세요.

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐
04

1분

· 1분 후, 타이머를 끄고 불을 약불로 줄입니다. 토마토소스를 넣습니다. 
   토마토소스 봉지를 꾹꾹 눌러 소스를 모두 넣습니다.

06

뜨거우니
손 조심!

사용한 소스 봉지는 바로 쓰레기통에 버려요.잠깐

05

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 1분 후, 타이머와 불을 끕니다. 치즈가루를 넣고 가루가 잘 섞이도록 나무젓가락으로 
저어주세요. 

07 · 중불에서 소스와 면을 1분 동안 볶습니다. 타이머로 1분을 재주세요.

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

1분

· 그릇에 덜어냅니다. 맛있는 스파게티가 완성되었습니다.09

08

가스레인지
사용 주의
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정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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통
조
림 

햄 

구
이

따
끈
한 
밥
과 

함
께 

먹
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 7분

가스레인지

통조림 햄은 뜨거운 밥과 함께 먹는 반찬으로, 
장기간 보존할 수 있고 다양한 요리에 활용할 수 
있습니다.

통조림 햄은 흰 쌀 밥과 김치, 
계란 프라이, 김과 같이 먹으면 
더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

76.2kcal

3.54g

2.52g

9.9g
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재료 소개

주재료

사용할
도구

칼 나무젓가락 도마뒤집개프라이팬가스레인지

통조림 햄 3조각
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만드는 법

· 통조림에서 햄을 꺼냅니다.

1단계
재료 준비 통조림

손 조심

통조림 캔 여는 방법은 11쪽을 참고해 주세요.잠깐

2단계
재료 썰기

· 햄을 3조각 썰어주세요. 햄은 1cm 두께로 썹니다. 남은 햄은 다른 그릇에 담은 후, 
냉장고에 보관합니다.

02

햄이 칼에 달라붙으면, 조심히 떼어낸 후 다음 조각을 썰어주세요.잠깐

칼 사용
조심

01

· 가스밸브를 엽니다. 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓고, 중불로 켭니다.03

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

3단계
조리하기

가스밸브
열림
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만드는 법

· 숫자를 열까지 천천히 셉니다. 그리고 약불로 줄인 후, 뒤집개로 햄을 뒤집습니다.

· 햄을 한 조각씩 프라이팬 위에 올립니다. 햄은 겹치지 않게 놓습니다.
젓가락 사용이 어려우면, 집게를 이용해요.잠깐

뒤집개를 살살 흔들면서 밀어 넣으면 뒤집개가 잘 들어가요잠깐

04

뜨거우니
손 조심!

뜨거우니
손 조심!

· 불을 중불로 높입니다. 한 번 더 숫자를 열까지 천천히 셉니다. 06

뜨거우니
손 조심!

05
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만드는 법

07 · 뒷면까지 잘 익었다면, 불을 끄고 접시에 옮겨 담습니다. 
맛있는 통조림 햄 구이가 완성되었습니다.

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

가스레인지
사용 주의

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스밸브를 잠급니다.
잠깐! : 가스밸브는 가로로 일자 모양이 된 것이 잠긴 거예요. 

꼭 끝까지 돌려 잠가주세요.

· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



124   탱글탱글 맛있는 우동

우
동

탱
글
탱
글 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 8분

가스레인지

우동은 면 요리로 다른 면에 비해 두껍고, 국물은 
멸치나 가쓰오부시, 다시마, 간장 등을 이용하여 맛을 
냅니다.

어묵과 유부, 쑥갓 등을 추가해서 
먹으면 더욱 좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

70.77g

16.13g

396.81kcal

3.67g
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재료 소개

잠깐! : 밀키트는 요리에 필요한 재료들이 모두 담겨있는 꾸러미예요.

주재료

우동 밀키트 1개 물 2컵

사용할
도구

냄비 집게가스레인지 나무젓가락가위 종이컵 타이머

잠깐! : 타이머가 없다면 휴대폰 타이머를 이용해요.



126   탱글탱글 맛있는 우동

만드는 법

· 밀키트 봉지 윗부분을 자른 후, 안에 있는 재료들을 꺼냅니다.

1단계
재료 준비

· 우동 면, 우동 소스, 건더기 스프를 각 1개씩 준비합니다. 가위로 각각의 봉지 윗부분을 
가로로 자릅니다.

02

가위 사용
조심

가위 사용
조심

가위로 자르기 어렵다면, 손으로 찢어주세요.잠깐

안에 있는 내용물이 흘러나오지 않도록 그릇 안에 잘 놓아요.잠깐

01
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만드는 법

· 우동 소스를 넣습니다. 우동 소스 봉지를 꾹꾹 눌러 소스를 모두 넣습니다.

· 가스레인지 불을 켠 후, 강불로 맞춥니다. 물이 끓으면 약불로 줄입니다.05

사용한 소스 봉지는 바로 쓰레기통에 버려요.잠깐

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

04

뜨거우니
손 조심!

· 냄비를 가스레인지 가운데에 놓습니다. 물 3컵을 넣습니다.

2단계
조리하기

03
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만드는 법

· 냄비 안에 우동 면을 넣습니다.

· 끓는 동안 나무젓가락으로 우동 면이 잘 풀리도록 살살 저어주세요.

07

08

06

뜨거우니
손 조심!

3분

· 강불에서 3분 동안 끓입니다. 타이머로 3분을 재주세요.

집게로 면을 조심히 놓으면 국물이 튀지 않아 안전해요.주의

면을 넣고 1분 후에 저으면, 면이 끓어지지 않고 잘 풀려요.잠깐

뜨거우니
손 조심!
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만드는 법

집게로 면을 먼저 옮겨 담은 후 국물은 국자로 덜어내요.잠깐

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

가스레인지
사용 주의

· 3분 후, 타이머와 불을 끕니다. 건더기 스프를 넣고 그릇에 덜어냅니다.

10

09

· 맛있는 우동이 완성되었습니다.

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.
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된
장
국

구
수
하
고 

든
든
한

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 20분

가스레인지

된장은 콩으로 만든 메주를 소금물에 발효시킨 식품
입니다. 이러한 된장을 국 용도로 조금 묽게 끓인 것은 
된장국이라고 합니다. 여러 재료를 같이 넣어 먹을 수 
있고, 들어가는 재료에 따라서 다양하게 즐길 수 있습니다.

애호박, 소고기, 감자, 두부 등을 넣어도 
맛있고, 계절에 따라 냉이, 근대, 꽃게, 
조개, 시래기, 배추, 시금치 등 다양한 
재료를 넣으면 더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

110.11kcal

11.64g

7.96g

3.76g
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재료 소개

주재료

된장 2숟가락 물 4컵 두부 반모 양파 반개

양념
재료

다진 마늘 1숟가락 다시 팩 1개

사용할
도구

가스레인지 볶음 주걱도마 집게국자냄비 칼 밥숟가락

잠깐! : 다시팩이란 새우, 멸치, 다시마 등 국물 맛을 맛있게 만들어주는 재료가 들어있는 주머니예요.

잠깐! : ‘모’는 두부를 세는 단어입니다. ‘반모’는 두부 반모를 의미해요.

안전장갑

타이머

(2인분)
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만드는 법

· 두부의 비닐 뚜껑을 조금만 벗깁니다. 두부 안에 있는 물을 따라 내 버린 후, 
깨끗한 물로 두부를 씻습니다.

1단계
재료 준비

· 양파의 양 끝을 칼로 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

· 두부 절반을 썬 후 방향을 돌려 한입에 먹기 좋은 크기로 썹니다.
칼에 두부가 붙으면 손으로 떼어낸 후 다음 두부를 잘라주세요.

02

03

두부가 부서질 수 있으니 두부를 조심히 만져주세요잠깐

두부가 부서질 수 있으니 두부를 조심히 만져주세요잠깐

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안돼요!주의

칼 사용
조심

칼 사용
조심

2단계
재료 썰기

01
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만드는 법

· 양파 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가게 뒤집어서 놓습니다. 일자로 
썰고 방향을 돌려 한 번 더 썹니다.

· 냄비를 가스레인지 가운데에 놓습니다. 물 4컵과 다시 팩 1개를 넣고, 뚜껑을 
덮습니다.

04

3단계
조리하기

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

뚜껑을 찾기 어렵다면, 덮지 않아도 괜찮아요.잠깐

칼 사용
조심

· 가스레인지의 불을 켠 후, 중불로 맞춥니다.06
가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

05

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 5분 후, 타이머와 불을 끕니다. 집게로 다시 팩을 꺼냅니다.

· 된장 2숟가락을 넣습니다. 숟가락에 된장이 남아있지 않을 때까지 냄비 모양을 따라 
동그라미를 그리며 저어주세요.

08

09

5분

뚜껑이 뜨거우니, 안전장갑을 착용한 후 뚜껑을 열어요.잠깐

· 중불에서 5분 동안 끓입니다. 타이머로 5분을 재주세요.

불을 끈 후 다시 팩을 꺼내주세요.주의

07

뜨거우니
손 조심!

뜨거우니
손 조심!
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만드는 법

국물이 튀지 않도록 낮은 위치에서 넣어요.잠깐

· 불을 중불로 켭니다. 국물이 끓기 시작하면 불을 약불로 줄입니다.

· 다진 마늘 1숟가락을 넣습니다. 뚜껑을 덮고 3분 동안 끓입니다. 
타이머로 3분을 재주세요.

11

12

3분

· 양파와 두부를 넣습니다. 10

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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· 맛있는 된장국이 완성되었습니다.14

· 3분 후, 타이머와 불을 끕니다. 국자를 이용해 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.13
불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

만드는 법

가스레인지
사용 주의
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떡
볶
이

쫄
깃
쫄
깃 

매
콤
한

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

 

 15분

가스레인지

떡볶이는 쫄깃한 떡과 어묵, 각종 채소를 양념에 볶거나 
끓여 먹는 요리입니다. 주로 설탕과 고추장 양념을 넣어 
달콤하고 매콤한 맛이 납니다.

삶은 계란, 라면, 당면, 만두 등 
좋아하는 재료를 넣으면 나만의 
떡볶이를 만들 수 있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

6.51g

344.33kcal

73.3g

1.77g
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재료 소개

잠깐! : 떡볶이 떡은 밀가루로 만든 ‘밀떡’과 쌀가루로 만든 ‘쌀떡’이 있어요. 좋아하는 떡으로 준비해 주세요!

주재료

떡볶이 떡 (20개) 어묵 (2장) 대파 (15조각)

양념
재료

설탕 (2숟가락) 고추장 (2숟가락) 물 (2컵)

사용할
도구

궁중팬 종이컵타이머가스레인지 밥숟가락국자 가위

잠깐! : 타이머가 없다면 휴대폰 타이머를 이용해요!
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만드는 법

· 어묵 봉지 윗부분을 자릅니다. 그리고 어묵을 꺼냅니다.

1단계
재료 준비

01

· 어묵 2장을 한입에 먹기 좋은 크기로 자릅니다.

· 대파의 뿌리를 잘라냅니다. 흰색과 초록색 부분을 한입에 먹기 좋은 크기로 
15조각 자릅니다. 

2단계
재료 썰기

02

03

가위 사용
조심

가위 사용
조심

가위 사용
조심
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만드는 법

· 그릇에 설탕 2숟가락, 고추장 2숟가락을 넣습니다. 

3단계
양념만들기

· 물 2컵을 넣은 후, 숟가락으로 잘 저어줍니다. 

· 궁중팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 만들어 둔 양념을 넣고 불을 강불로 켭니다.

05

06

고추장이 숟가락에서 잘 떨어지지 않으면 다른 숟가락으로 고추장을 밀어내
주세요!

잠깐

04

4단계
조리하기

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 양념이 끓으면 불을 약불로 줄입니다. 그리고 국자로 떡을 넣습니다.

· 썰어둔 어묵과 대파를 넣습니다.

· 뚜껑을 닫고 5분 동안 끓입니다. 타이머를 이용해 5분을 정확하게 재주세요.

08

09

뜨거운 양념에 떡을 넣을 때 국자를 이용하면 양념이 튀지 않게 넣을 수 있어 
안전해요!

TIP

07

뜨거우니
손 조심!

5분
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만드는 법

· 5분 후, 타이머와 불을 끕니다. 국자를 이용해 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.

· 맛있는 떡볶이가 완성되었습니다.11

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.잠깐

10

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

가스레인지
사용 주의
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비
빔
밥

쓱
쓱 
비
벼 

먹
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 15분

가스레인지

밥 위에 갖가지 나물과 고기볶음 등을 올려 비벼 먹는 
비빔밥은 한국인이 좋아하는 음식입니다.

비빔밥은 냉장고에 남은 채소나 
반찬 등을 이용하여 간단하고 
맛있게 만들어 먹을 수 있습니다. 

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

45.80g

13.05g

304.70kcal

7.57g
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재료 소개

잠깐! : 돼지고기는 얇고 길게 썰어진 비빔밥용 돼지고기가 필요합니다.

주재료

돼지고기 1컵 상추 3장 당근 1/3개양파 반개 밥 1그릇애호박 1/3개

사용할
도구

프라이팬 가위도마가스레인지 밥숟가락칼 볶음 주걱채칼

잠깐! : 채칼은 야채나 과일 등을 얇고 길게 썰 때 쓰는 칼입니다.

양념
재료

식용유 2숟가락 고추장 1숟가락 참기름 1숟가락
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만드는 법

· 양파의 양 끝을 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

1단계
재료 준비

· 당근, 애호박, 상추를 씻습니다.

· 애호박의 양 끝을 썬 후 3조각이 되도록 썹니다. 애호박은 3조각 중 1조각만 
사용합니다. 납작하게 썬 후 일자로 길게 썰어주세요. 

03

채칼을 사용해도 돼요.잠깐

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

칼 사용
조심

칼 사용
조심

01

02

2단계
재료 썰기
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만드는 법

· 당근의 양 끝을 썬 후 3조각이 되도록 썹니다. 당근은 3조각 중 1조각만 사용합니다. 
납작하게 썬 후 일자로 길게 썰어주세요. 당근은 단단하기 때문에 힘을 주면서 조심히 
썰어주세요.

· 한 손으로 양파를 잡고, 다른 손으로 채칼이 움직이지 않도록 힘주어 잡습니다. 
양파를 아래에서 위로 밀면서 썹니다. 절반 정도 남았으면 그만합니다.

당근은 단단하기 때문에 힘을 주면서 조심히 썰어주세요. 채칼을 사용해도 돼요.잠깐

04

채칼을 사용하기 어렵다면, 칼을 사용해도 돼요.잠깐

칼 사용
조심

칼 사용
조심

· 상추를 한입에 먹기 좋은 크기로 자릅니다.06
가위로 자르기 어렵다면, 손으로 찢어도 돼요.잠깐

05

가위 사용
조심



쓱쓱 비벼 먹는 비빔밥    147

만드는 법

· 돼지고기 1컵을 넣고 볶습니다. 고기색이 갈색으로 변할 때까지 볶아주세요

07

08

뜨거우니
손 조심!

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐
· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 2숟가락을 넣고 불을 약불로 켭니다.

3단계
조리하기

· 썰어둔 양파, 애호박, 당근을 넣고 볶습니다.09
채소를 넣어 볶을 때 식용유가 부족하면 1숟가락 더 넣어요.잠깐

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

볶은 고기와 야채는 집게를 이용해 옮겨 담아요.잠깐

고추장이 숟가락에서 잘 떨어지지 않으면 그릇 가장자리에 숟가락을 대고 
긁거나 다른 숟가락으로 고추장을 밀어내 주세요.

잠깐

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

· 그릇에 밥 1그릇, 잘라둔 상추, 볶은 고기와 야채를 모두 넣습니다.

10

뜨거우니
손 조심!

· 고기와 야채가 잘 익었다면 불을 끕니다.

· 고추장 1숟가락과 참기름 1숟가락을 그릇에 넣습니다. 12

11

가스레인지
사용 주의
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· 맛있는 비빔밥이 완성되었습니다.

13

14

젓가락으로 비비면 밥이 으깨지지 않아 맛있게 비빌 수 있어요.잠깐
· 재료들이 잘 섞이도록 비빕니다.

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

만드는 법
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소
시
지 

야
채
볶
음

어
른
도 
아
이
도 

좋
아
하
는 

반
찬

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 13분

가스레인지

어른과 아이들에게 모두 인기가 많은 밥반찬입니다. 
뽀득뽀득한 소시지에 여러 가지 야채를 넣어 케첩과 
함께 볶아 먹는 요리입니다.

집에 있는 양파, 버섯, 가래떡 등 
다양한 요리 재료나 자투리 채소를 
넣어 먹으면 더욱 맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

6.77g

165.75 kcal

8.56g

12.00g
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재료 소개

잠깐! : 파프리카는 녹색, 빨간색, 노란색, 주황색 등 다양한 색이 있어요. 맛은 똑같으니 좋아하는 색으로 준비해요.

주재료

소시지 14개 양파 반개파프리카 1개

프라이팬 가위가스레인지 밥숟가락도마 칼볶음 주걱 타이머

양념
재료

사용할
도구

케첩 3숟가락 식용유 2숟가락
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만드는 법

· 양파의 양 끝을 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

1단계
재료 준비

· 파프리카를 씻습니다.

· 소시지 봉지 윗부분을 자릅니다. 소시지 14개를 그릇에 덜어 준비합니다.

02

03

가위 사용
조심

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

소시지 봉지 안에 들어있는 습기 제거제는 먹지 않아요. 쓰레기통에 버려주세요.주의

01

칼 사용
조심
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만드는 법

· 소시지 끝부분을 가로로 한번, 세로로 한번 자릅니다.

· 파프리카의 양 끝을 썬 후, 안에 보이는 흰색 부분과 씨를 손으로 뗍니다. 그리고 안쪽이 
보이도록 놓은 후, 일자로 썹니다. 다시 방향을 오른쪽으로 돌려먹기 좋은 크기로 썹니다.

2단계
재료 썰기

자르기 어렵다면, 한번만 잘라도 돼요.

크기와 모양은 한입에 먹기 좋은 크기로 썰어주세요.

잠깐

잠깐

소시지를 자르지 않으면, 조리 중에 소시지가 터질 수 있어요.주의

가위 사용
조심

04

칼 사용
조심

· 양파 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가게 뒤집어서 놓습니다. 일자로 썰고 
방향을 오른쪽으로 돌려 한 번 더 썹니다.

06

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

칼 사용
조심

05
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만드는 법

· 불을 중불로 켠 후, 5분 동안 볶습니다. 타이머로 5분을 재주세요.

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 3숟가락과 소시지, 양파, 
파프리카를 넣습니다.

07

3단계
조리하기

케첩은 숟가락에 짜서 총 3번 넣어주세요.잠깐
· 5분 후, 타이머를 끄고 불을 약불로 줄입니다. 케첩 3숟가락을 넣습니다.09

뜨거우니
손 조심!

08

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

· 맛있는 소시지 야채볶음이 완성되었습니다.11

· 케첩과 재료들이 잘 섞이도록 볶습니다. 잘 섞였다면, 불을 끄고 먹을 만큼 
그릇에 덜어냅니다.

10

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 가스레인지를 사용했다면, 가스밸브를 잠갔는지 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.
· 사용이 끝난 케첩은 뚜껑을 닫은 후 냉장고에 뒤집어서 보관합

니다.

가스레인지
사용 주의
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식
빵
피
자

치
즈
가 

듬
뿍

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 8분

전자레인지

식빵피자는 식빵 위에 소시지, 치즈, 야채를 얹어 
구운 음식으로 집에서 간편하게 만들어 먹을 수 
있는 간식이에요. 맛도 모양도 예쁜 음식이랍니다.

집에 남은 자투리 채소나 호두나 
아몬드 같은 견과류를 올려 먹어도 
맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

8.49g

273.36kcal

22.44g

16.60g
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주재료

양념
재료

사용할
도구

재료 소개

잠깐! : 파프리카는 녹색, 빨간색, 노란색, 주황색 등 다양한 색이 있어요. 맛은 똑같으니 좋아하는 색으로 준비해요.

잠깐! : 모짜렐라 치즈가 아닌, 노란 체다치즈를 준비해도 돼요.

식빵 2개 파프리카 1개햄 2장모짜렐라 치즈
1숟가락

옥수수콘
1숟가락

케첩 1숟가락

전자레인지 가위전자레인지용 접시 밥숟가락도마 칼 안전장갑
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만드는 법

· 파프리카를 씻고, 초록색 꼭지를 땁니다.

1단계
재료 준비

· 통조림에서 옥수수 콘을 꺼냅니다.

· 그릇에 옥수수 콘 1숟가락을 덜어 준비합니다. 남은 옥수수 콘는 다른 그릇에 
넣어 냉장고에 보관합니다.

03

통조림
손 조심

통조림 캔 여는 방법은 11쪽을 참고해 주세요.잠깐

남은 옥수수 콘은 통조림 캔에 보관하지 않아요.잠깐

01

02
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만드는 법

· 파프리카의 양 끝을 썬 후, 안에 보이는 흰색 부분과 씨를 손으로 뗍니다. 그리고 안쪽이 
보이도록 놓은 후, 일자로 썹니다. 방향을 오른쪽으로 돌려먹기 좋은 크기로 썹니다.

· 햄 2장을 겹친 후, 일자로 두 번 썹니다. 방향을 오른쪽으로 돌려 두 번 썹니다.05

04

2단계
재료 썰기 칼 사용

조심

칼 사용
조심

· 전자레인지용 접시 위에 식빵 한 장을 올립니다. 식빵 위에 케첩 1숟가락을 골고루 
펴 바릅니다.

06

케첩이 잘 나오지 않으면 뚜껑을 닫고 손바닥에서 쳐주면 잘 나와요.

크기와 모양은 한입에 먹기 좋은 크기로 썰어주세요.

잠깐

잠깐

3단계
조리하기
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만드는 법

· 전자레인지 안에 접시를 넣고, 3분 동안 데웁니다. 손잡이를 돌려 화살표가 숫자 3를 향
하도록 시간을 맞춰주세요.

07

09

전자레인지 사용방법은 8쪽을 참고해 주세요.
숫자 3은 ‘3분’이라는 뜻이에요.

잠깐
잠깐

· 케첩을 바른 식빵 위에 파프리카, 햄, 옥수수 콘을 골고루 올립니다. 
그리고 마지막으로 치즈를 골고루 올립니다.

· 3분 후, 안전장갑을 착용하고 접시를 꺼냅니다.

08

뜨거우니
손 조심!
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만드는 법

10 · 맛있는 식빵피자가 완성되었습니다.

정리하기
  
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.
· 남은 야채는 그릇이나 위생 팩에 넣어 냉장고에 보관합
니다.

· 사용이 끝난 케첩은 뚜껑을 닫은 후 냉장고에 뒤집어서 
보관합니다.

메모하기
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애
호
박
전

겉
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바
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속
은 

촉
촉 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 13분

가스레인지

전은 생선 살, 고기, 채소 등 각종 재료를 얇게 썰어 
기름에 부쳐 낸 요리로 맛있고 건강한 요리입니다.

애호박전을 만드는데 성공했다면 
다른 채소를 이용해 전을 만들어 
보세요.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

110.29kcal

7.02g

4.31g

7.17g
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주재료

양념
재료

사용할
도구

재료 소개

잠깐! : 부침가루 대신 밀가루도 괜찮아요.

잠깐! : 계란은 사용하기 전에 씻어주세요.

애호박 반개 계란 2개

부침가루 1컵 식용유 2숟가락 소금 1 꼬집

프라이팬 집게가스레인지 밥숟가락도마 칼 위생 팩

종이 포일
(또는 키친타월)
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만드는 법

· 애호박을 씻습니다.

1단계
재료 준비

· 부침가루를 위생 팩에 넣습니다.

계란을 깨뜨립니다. 노른자를 깨뜨린 후 흰자와 잘 섞어줍니다.

02

03

부침가루가 바닥에 떨어지지 않도록 조심해요.잠깐

계란 깨뜨리는 방법은 10쪽을 참고해 주세요.잠깐

01
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만드는 법

· 소금 1 꼬집을 넣습니다. 계란과 소금이 섞이도록 저어주세요.

· 애호박 반개를 1cm 두께로 썹니다.05

04

2단계
재료 썰기

검지와 엄지손가락으로 소금을 한번 꼬집어 잡은 것이 한 꼬집이에요.잠깐

애호박이 칼에 달라붙으면, 조심히 떼어낸 후 다음 조각을 썰어주세요.잠깐

· 애호박전을 담을 그릇 위에 종이 포일 또는 키친타월을 2장 깔아줍니다.06

칼 사용
조심

3단계
조리하기
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만드는 법

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 2숟가락을 넣고 약불로 켭니다.

위생 팩 안에 있는 재료들이 새어 나오지 않도록 입구를 꽉 잡아주세요.

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!

잠깐

잠깐

· 부침가루가 들어있는 위생 팩 안에 썰어둔 애호박을 넣습니다. 위생 팩 입구를 꽉 잡고, 
애호박에 부침가루가 골고루 묻도록 흔듭니다.

07

09 · 집게로 애호박을 하나씩 집어 앞뒤로 계란을 묻힙니다. 그리고 프라이팬에 올립니다. 
같은 방법으로 나머지 애호박 모두 프라이팬에 올립니다.

애호박에 묻은 부침가루가 안보일 만큼 계란을 골고루 묻혀주세요.잠깐

08

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 숫자를 10까지 센 뒤, 올린 순서대로 하나씩 뒤집습니다. 애호박이 잘 익을 때까지 
반복합니다.

· 맛있는 애호박전이 완성되었습니다.

· 애호박전이 모두 익으면 가스레인지 불을 끕니다. 잘 익은 애호박전은 종이 포일을 
깔아둔 그릇 위로 옮깁니다.

집게로 뒤집기 어렵다면, 뒤집 개나 숟가락을 이용해 뒤집어주세요.

애호박전은 뜨거우니 잘 식혀서 먹어요.

잠깐

잠깐

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

10

12

11

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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어
묵
볶
음

달
콤
짭
짤 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 15분

인덕션

어묵은 생선의 영양과 특유의 감칠맛이 더해져 모두
에게 사랑받는 식품으로, 양념을 넣어 볶아 반찬으로 
먹으면 좋습니다.

어묵은 끓는 물에 살짝 데치거나 
뜨거운 물을 부은 후 사용하면 더욱 
좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

16.70g

8.61g

4.95g

145.64kcal
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주재료

양념
재료

사용할
도구

재료 소개

어묵 3장 양파 반개대파 15조각 물 반 컵

설탕
1숟가락

깨 
1숟가락

참기름 
1숟가락

간장 
3숟가락

식용유 
2숟가락

다진 마늘 
1숟가락

인덕션용 깊은 
프라이팬

볶음 주걱인덕션 밥숟가락도마 칼 가위 종이컵

타이머
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만드는 법

· 양파의 양 끝을 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

1단계
재료 준비

· 대파를 씻습니다.

· 어묵 봉지 윗부분을 자른 후, 어묵 3장을 꺼냅니다. 남은 어묵은 위생 팩에 넣어 냉장고에 
보관합니다.

02

03

가위 사용
조심

가위로 자르기 어렵다면, 손으로 찢어주세요.잠깐

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

칼 사용
조심

01
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만드는 법

· 어묵을 자릅니다. 가운데를 자른 후 방향을 오른쪽으로 돌려 한입에 먹기 좋은 크기로 자
릅니다.

· 대파의 뿌리를 잘라냅니다. 흰색과 초록색 부분을 한입에 먹기 좋은 크기로 
15조각 자릅니다.

04

2단계
재료 썰기

· 양파 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가게 뒤집어서 놓습니다. 
일자로 썰고 방향을 오른쪽으로 돌려 한 번 더 썹니다.

06

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

가위 사용
조심

가위 사용
조심

칼 사용
조심

05
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만드는 법

· 간장 3숟가락을 넣습니다. 그리고 숟가락으로 잘 저어줍니다.

· 그릇에 설탕 1숟가락, 깨 1숟가락, 참기름 1숟가락을 넣습니다.07

08

09 · 프라이팬을 인덕션 가운데에 놓습니다. 전원 버튼을 꾹 눌러 전원을 켜고, 더하기(+) 
버튼을 눌러 불을 7로 맞춥니다.

인덕션 사용방법은 7쪽을 참고해 주세요!잠깐

3단계
양념만들기

4단계
조리하기 인덕션

사용 주의!
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만드는 법

· 썰어둔 양파, 대파, 어묵을 순서대로 넣습니다. 그리고 물을 반 컵 넣습니다.

· 프라이팬에 식용유 2숟가락, 다진 마늘 1숟가락을 넣습니다.10

12 · 2분 동안 볶습니다. 타이머로 2분을 정확하게 재주세요.

2분

11
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만드는 법

· 2분 후, 타이머를 끄고 전원 버튼을 꾹 눌러 인덕션의 전원을 끕니다. 
집게로 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.

인덕션과 프라이팬이 뜨거우니 조심하세요.잠깐

· 양념을 넣습니다. 더하기(+) 버튼을 눌러 불을 5로 높입니다. 
그리고 2분 동안 볶습니다. 타이머로 2분을 재주세요.

양념을 넣을 때는 낮은 위치에서 넣어요.잠깐

· 2분 후, 타이머를 끕니다. 빼기(-) 버튼을 눌러 불을 3으로 줄입니다.13

15

2분

14

인덕션
사용 주의!
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만드는 법

· 맛있는 어묵볶음이 완성되었습니다.

반찬통에 담을 경우 식은 후에 뚜껑을 닫아요.잠깐
16

정리하기
  
· 인덕션 전원이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 남은 야채는 그릇이나 위생 팩에 넣어 냉장고에 보관합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기
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제
육
볶
음

매
일 
먹
어
도 

맛
있
는

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 18분

가스레인지

제육볶음은 돼지고기에 고추장 양념을 넣어 볶아서 
만든 요리로 남녀노소 누구나 좋아하는 요리입니다. 

제육볶음은 여러 가지 쌈 채소에 
싸 먹으면 영양이 가득한 한 끼 
식사가 될 수 있습니다. 

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

14.20 g

11.94g

243.63kcal

14.41g
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주재료

양념
재료

사용할
도구

재료 소개

잠깐! : 돼지고기는 잘라진 것으로 준비해요.

고춧가루 
2숟가락

고추장 
2숟가락

참기름 
2숟가락

다진 마늘 
2숟가락

설탕 
3숟가락

간장 
3숟가락

프라이팬 가위가스레인지 밥숟가락도마 칼 볶음 주걱 타이머

(2인분)

돼지고기 1컵 양파 반개 대파 1개
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만드는 법

· 양파의 양 끝을 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

1단계
재료 준비

01

· 대파를 씻습니다.

· 대파의 뿌리를 잘라냅니다. 흰색과 초록색 부분을 한입에 먹기 좋은 크기로 15조각 자릅
니다.

가위 사용
조심

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

칼 사용
조심

2단계
재료 썰기

02

03
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만드는 법

· 양파 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가게 뒤집어서 놓습니다. 
일자로 썰고 방향을 오른쪽으로 돌려 한 번 더 썹니다.

· 그릇에 고춧가루 2숟가락, 고추장 2숟가락, 참기름 2숟가락, 다진 마늘 2숟가락
을 넣습니다.

04

3단계
양념만들기

고추장이 숟가락에서 잘 떨어지지 않으면 그릇 가장자리에 숟가락을 대고 긁거나 
다른 숟가락으로 고추장을 밀어내 주세요.

잠깐

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

칼 사용
조심

· 설탕 3숟가락, 간장 3숟가락을 넣습니다. 그리고 숟가락으로 잘 저어줍니다.06

05
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만드는 법

· 불을 중불로 켠 후, 2분 동안 볶습니다. 타이머로 2분을 정확하게 재주세요.08

09

2분

3분

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

양념을 넣을 때는 낮은 위치에서 넣어요.잠깐

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 그리고 돼지고기와 양념을 넣습니다.07

· 2분 후, 타이머를 끄고 대파와 양파를 넣습니다. 그리고 3분 동안 볶습니다. 타이머로 
3분을 재주세요.

4단계
조리하기

가스레인지
사용 주의



182   매일 먹어도 맛있는 제육볶음

만드는 법

· 3분 후, 타이머와 불을 끕니다. 집게로 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

· 맛있는 제육볶음이 완성되었습니다.11

10

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 남은 야채는 그릇이나 위생 팩에 넣어 냉장고에 보관합니다.
· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

가스레인지
사용 주의
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카
레
밥

한 
그
릇 

뚝
딱

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 15분

가스레인지

카레는 인도 요리의 하나로 고기와 감자, 양파 등을 
넣어 익힌 국물에 카레 가루를 넣어 끓인 요리입니다. 
쌀밥 위에 얹어서 먹으면 간단한 한 끼 식사가 됩니다.

카레 가루 대신 자장 가루를 넣으면 
자장밥을 만들 수 있습니다. 돼지
고기 대신 소고기, 닭고기를 넣어도 
좋습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

89.94g

538.25kcal

15.26g

14.32g
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주재료

양념
재료

사용할
도구

재료 소개

잠깐! : 돼지고기는 잘라진 카레용으로 준비해요.

카레 가루
2숟가락

감자 반개카레용 돼지고기 1컵 당근 반개 양파 반개 밥 1그릇

궁중팬
(또는 냄비)

감자칼가스레인지 볶음 주걱도마 칼국자 밥숟가락

식용유 2숟가락 물 3컵
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만드는 법

· 양파의 양 끝을 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

1단계
재료 준비

· 당근과 감자를 깨끗이 씻습니다.

· 한 손으로 감자를 잡고, 다른 손으로 감자칼 손잡이 부분을 쥡니다. 위에서 아래 방향으로 
감자칼을 이용해 감자 껍질을 벗깁니다.

02

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

감자칼 사용에 익숙하지 않다면 안전을 위하여 면장갑 또는 
고무장갑을 착용하고 사용해요.

잠깐

01

칼 사용
조심

칼 사용
조심

03
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만드는 법

· 양파 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가도록 뒤집어서 놓습니다. 가로로 한 번 썬 후, 
세로로 두 번 썹니다.

· 감자 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가도록 뒤집어서 놓습니다. 
가로로 한 번 썬 후, 세로로 세 번 썹니다.

04

2단계
재료 썰기

크게 썰어진 조각이 있다면, 한입에 먹기 좋은 크기로 썰어주세요.잠깐

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

· 당근의 양 끝을 썬 후, 절반을 썹니다. 당근이 움직이지 않도록 세운 후, 절반을 썹니다. 
편편한 부분이 밑으로 가도록 뒤집어서 놓고, 가로로 한 번 썬 후, 세로로 세 번 썹니다.

06

크게 썰어진 조각이 있다면, 한입에 먹기 좋은 크기로 썰어주세요.잠깐

칼 사용
조심

칼 사용
조심

칼 사용
조심

05
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만드는 법

· 돼지고기와 썰어둔 양파와 감자, 당근을 넣고 볶습니다. 고기색이 갈색으로 
변할 때까지 볶아주세요

· 고기가 갈색으로 변하면 물을 넣습니다. 물은 궁중팬 안에 있는 재료들이 
잠길 만큼 붓습니다.

07

08

09

· 궁중팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 2숟가락을 넣고 불을 약불로 켭니다.

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

3단계
조리하기

뜨거우니
손 조심!

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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· 카레 가루를 물에 풀어줍니다.

· 카레물을 붓습니다. 잘 섞이도록 저어줍니다.

· 재료가 다 익었는지 확인합니다. 감자를 젓가락으로 찔러, 젓가락이 잘 들어간다면 잘 
익은 것입니다.

물에 풀어준 후 부어주면 가루가 뭉치지 않아요.

국물이 튀지 않도록 천천히 붓습니다.

잠깐

잠깐

10

11

12

뜨거우니
손 조심!

뜨거우니
손 조심!
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만드는 법

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

· 맛있는 카레가 완성되었습니다. 불을 끄고, 밥 위에 카레를 얹습니다.13

메모하기

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 남은 야채는 뚜껑 있는 그릇이나 위생 팩에 넣어 냉장고에 
보관합니다.

· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

카레를 담은 그릇은 카레 양념이 붙어 잘 지워지지 
않으니 바로 설거지하도록 합니다.

잠깐
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햄 
야
채 

볶
음
밥

눈
과 
입
이 

즐
거
운

· 난이도

· 조리시간

· 조리도구

· 칼로리
· 탄수화물
· 지질
· 단백질

  

 15분

가스레인지

볶음밥은 밥에 고기와 야채 등 여러 재료를 잘게 썰어 
넣고 기름에 볶아 만든 요리입니다. 찬밥과 자투리 
채소를 넣어서 간단하게 만들어 먹을 수도 있습니다.

냉장고에 있는 채소라면 무엇이
든지 함께 넣어 먹을 수 있습니다. 
계란 프라이를 올려먹으면 더욱 
맛있습니다.

영양 노트(1인분) 활용 노트 요리 영상

71.15g

11.76g

441.57 kcal

10.60g
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주재료

양념
재료

사용할
도구

재료 소개

햄 반개 당근 1/3개양파 반개 밥 1그릇애호박 1/3개

식용유 3숟가락 간장 1숟가락 소금 1 꼬집

궁중팬 주걱 가위가스레인지 밥숟가락도마 칼볶음 주걱
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만드는 법

· 양파의 양 끝을 썬 후, 물로 씻으면서 양파의 껍질을 벗깁니다.

1단계
재료 준비

01

· 애호박을 씻습니다.

· 햄 봉지 윗부분을 자른 후, 햄을 꺼냅니다.03

가위 사용
조심

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

02

칼 사용
조심
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만드는 법

· 햄 절반을 썬 후 일자로 길게 썹니다. 방향을 돌려 한 입에 먹기 좋은 크기로 잘게 썹니다.

· 양파 절반을 썬 후 편편한 부분이 밑으로 가게 뒤집어서 놓습니다. 일자로 썰고 
방향을 돌려 한 입에 먹기 좋은 크기로 잘게 썹니다.

04

2단계
재료 썰기

볶음밥에 들어가는 야채는 모두 한입크기로 잘게 썰어주어야 해요.잠깐

양파를 만진 손은 매워요. 손으로 눈을 만지면 안 돼요!주의

· 당근의 양 끝을 썹니다. 당근은 3조각 중 1 조각만 사용합니다. 당근이 움직이지 않도록 
세운 후 남작 썰기 합니다. 방향을 돌려 채썰기 합니다. 방향을 돌려 작게 깍둑 썰기 합니다.

06

당근은 단단하기 때문에 힘을 주면서 조심히 썰어주세요.잠깐

칼 사용
조심

칼 사용
조심

칼 사용
조심

05
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만드는 법

· 프라이팬을 가스레인지 가운데에 놓습니다. 식용유 3숟가락을 넣고 불을 약불로 켭니다.

· 썰어둔 햄, 애호박, 당근, 양파를 넣고 볶습니다.

08

09

· 애호박의 양 끝을 썬 후 3조각이 되도록 썹니다. 애호박은 3조각 중 1조각만 사용합니다. 
애호박이 움직이지 않도록 세운 후, 납작하게 한 번 썹니다. 편편한 부분이 밑으로 가도록 
뒤집어서 놓고 납작하게 썬 후, 일자로 썹니다. 방향을 돌려 한 입에 먹기 좋은 크기로 
잘게 썹니다.

가스레인지 사용방법은 6쪽을 참고해 주세요!잠깐

07

3단계
조리하기

칼 사용
조심

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 가장 단단한 당근을 먹어보고 잘 익었는지 확인합니다. 잘 익었다면 밥 1그릇을 
넣습니다. 

· 재료들이 잘 섞이도록 볶습니다. 불을 끄고 먹을 만큼 그릇에 덜어냅니다.

· 간장 1숟가락과 소금 1 꼬집을 넣습니다.

검지와 엄지손가락을 이용해 소금을 한번 꼬집어 잡은 것이 1 꼬집이에요.잠깐

불이 꺼졌는지 꼭 확인해 주세요.주의

10

12

11

뜨거우니
손 조심!

가스레인지
사용 주의
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만드는 법

· 맛있는 햄야채 볶음밥이 완성되었습니다.13

정리하기
  
· 가스레인지 불이 잘 꺼졌는지 한 번 더 확인합니다.
· 남은 야채는 뚜껑있는 그릇이나 위생 팩에 넣어 냉장고에 
보관합니다.

· 요리를 하면서 사용한 그릇과 도구를 설거지합니다.

메모하기



메모하기



메모하기






