
식사 계획을 짤 때 유용한 몇 가지 조언

•	 요리할 시간이 있을 때 필요한 양보다 두 

배를 더 요리하여 여분의 양을 다음 식사를 

위해 냉동시키십시오.

•	 찬장에 몇 가지 유용한 재료를 저장해 

두십시오. 토마토 파스타 소스, 육수 가루, 

파스타, 쌀, 쿠스쿠스, 베이크드 빈,  통조림 

식품 (예: 참치, 연어, 토마토, 옥수수, 콩, 

병아리콩) 등을 저장해 두시면 유용합니다.

•	 냉장실과 냉동실에 치즈, 계란, 냉동 야채, 

다양한 볶음용 야채 등을 저장해 두십시오. 
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Food ideas for busy parents

간식

간식은 아이들의 영양섭취를 위해서 식사만큼 

중요합니다. 어린 아이들에게는 하루에 세 

끼의 식사와 두 번의 간식이 이상적입니다. 

식사시간에 먹는 대부분의 식품을 간식으로도 

줄 수 있습니다. 가장 쉽게 구할 수 있는 적절한 

간식에는 빵과 시리얼, 과일, 우유로 만든 

음료가 포함됩니다. 간식은 영양가가 중요하고 

양은 많을 필요가 없습니다. 

다음과 같은 간식 아이디어 중 몇 가지를 

시도해 보십시오:

•	 치즈를 곁들인 한 두 개의 비스킷

•	 한 조각의 신선한 과일

•	 작은 그릇의 통조림 과일이나 삶은 과일

•	 작은 컵의 과일 스무디 

•	 작은 통의 요구르트

•	 약간의 야채 조각(어린 아이들에게는 야채가 

연해질 때까지 쪄서 주십시오)

한국어 (Korean)



신속하고 간편하게 준비할 수 있는 저녁식사 

목록을 적어보십시오. 또한 몇 분 만에 조리할 

수 있는 식품을 찬장이나 냉동실에 보관하셔도 

편리합니다. 시도해볼 만한 것들은 다음과 

같습니다. 

•	 다양한 야채와 중국식 면을 섞어 넣은 볶음 

요리

•	 다양한 야채와 익힌 계란을 섞어 넣고 조리한 

볶음 밥

•	 토마토 소스와 참치, 다양한 야채를 곁들인 

파스타

•	 집에서 만든 샐러드와 롤 빵을 곁들인 

가게에서 주문한 로스트 치킨

•	 집에서 만든 피자 – 피타 빵과 토마토, 햄, 

버섯, 파인애플 그리고 치즈

•	 콩, 상추, 토마토, 치즈, 아보카도와 쇠고기 

또는 닭고기를 넣은 부리토

•	 바삭바삭한 롤 빵을 곁들인 고기 야채 수프 

또는 콩 야채 수프(통조림 또는 집에서 만든 

것)

•	 베이크드 빈과 치즈 샌드위치 토스트

•	 석쇠에 구운 토마토와 버섯을 곁들인 계란 

토스트

걸음마 단계와 유치원 연령의 아이들은 다른 

가족들과 동일한 음식을 먹을 수 있습니다. 비록 

여러분에게 한정된 짧은 시간 밖에 없을지라도 

건강에 좋은 식사나 간식을 간편하고 신속하게 

준비할 수 있습니다. 식사시간에는 다양한 

식품을 제공해 주시고, 식사나 간식을 먹을 

때에는 물도 함께 주십시오.

가족들의 아침 식사

가족들의 점심식사 가족들의 저녁식사

아침 식사는 중요하며 매일 아침 일과의 한 

부분이 되어야 합니다. 건강에 좋은 아침 

식사에는 다음과 같은 것들이 포함됩니다. 

•	 우유와 과일을 곁들인 통곡물 시리얼

•	 우유 한잔을 곁들인 포리지나 과일

•	 요구르트와 과일, 또는 과일 스무디

•	 치즈와 과일 조각을 곁들인 토스트나 크럼펫

•	 토스트에 얹은 베이크드 빈과 치즈

•	 우유 한 잔을 곁들인 과일 빵 토스트

샌드위치, 랩, 롤 빵은 쉽고 빠르게 준비할 수 

있습니다. 아이들이 질리지 않도록 빵과 속 

재료를 다양하게 선택하십시오.

•	 샌드위치를 만들 때에는 섬유질이 많은 흰 

빵이나 통밀 빵 또는 잡곡 빵을 이용해 

보십시오 – 또는 두 종류의 빵으로 한 개의 

샌드위치를 만들어 보십시오. 

•	 롤 빵 또는 조그만 포카치아 롤을 이용해 

보시거나 피타 빵이나 납작한 빵으로 랩을 

만들어 보십시오.

•	 샌드위치나 랩의 다양한 속 재료가 아이의 

흥미를 끌 것입니다 – 계란이나 참치, 

통조림 연어, 식은 고기, 닭고기 또는 

치즈를 넣어보십시오. 약간의 샐러드 가령, 

상추, 토마토, 오이, 알팔파 새싹, 강판에 

간 당근, 사탕무, 얇게 자른 버섯을 함께 

넣어보십시오.

•	 베이크드 빈과 치즈 같은 것들로 속을 채운 

샌드위치나 랩을 살짝 구워보십시오.

•	 겨울에는 점심식사에 따뜻한 수프를 추가해 

보십시오 – 바삭바삭한 롤 빵를 곁들여 

미네스트론 같이 건더기가 있는 수프를 

시도해 보십시오. 

‘식사시간에는 
다양한 식품을 
제공해주십시오’


