
다시마표고버섯밥

재료 준비

만들기

열량(kcal) 탄수화물(g) 단백질(g) 지방(g) 나트륨(mg) 칼슘(mg) 철분(mg)

203.3 41.51 3.84 1.8 65.24 28.39 1.11

1인분기준영양정보

특별한 식사 메뉴

1. 쌀을 깨끗이 씻어 불려 놓는다.

2. 다시마는 불려서 아이들이 먹기 좋은 크기로 얇게 썰어준다.

3. 불린 쌀을 밥솥에 넣고 참기름을 넣고 물을 잡아준다.

4. 그 위에 채 썬 다시마, 표고버섯, 당근을 얹어 밥을 지어준다.

5. 완성된 밥에 간장, 참깨를 뿌려 먹는다.

쌀50g, 표고버섯10g, 다시마(불려놓은 것)10g,

당근5g, 간장1g, 참기름1g, 참깨1g
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고등어강정

재료 준비

만들기

열량(kcal) 탄수화물(g) 단백질(g) 지방(g) 나트륨(mg) 칼슘(mg) 철분(mg)

139.71 6.31 8.63 8.21 173.18 13.74 0.78

1인분기준영양정보

1. 고등어뼈와 살을 분리하여 2cm길이로썬다.

2. 고등어에후추, 생강,미림으로밑 간을 한 후 녹말가루를고루묻힌다.

3. 팬에기름을충분히 두르고 고등어를넣어 튀기듯굽는다.

4. 팬에다진마늘, 미림,간장, 케첩,올리고당,고추장을넣어 약한불로 끓여양념을 만든다.

5. 고등어를양념에버무리고불을 끈 후 참기름을둘러마무리한다.

고등어40g, 녹말가루4g, 식용유3g, 참기름1g, 후추0.1g, 다진생강0.3g,

다진마늘1g, 미림2g, 간장0.5g, 토마토케첩2g, 올리고당1.5g, 고추장2g

특별한 식사 메뉴
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