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1800kcal 아침1800kcal 아침

식단

보리밥

무소고기국

돌미나리무침

닭살두반장

볶음

숙주

돼지고기

볶음

깍두기

간식

재료명

백미

보리

무

대파

소고기

돌미나리

기름

닭살

오징어

양파

청,홍피망

생표고

굴소스

두반장

돈육채

숙주

생표고

부추

홍고추

기름

깍두기

우유

분량(g)

180

30

20

3

8

35

2

20

10

5

5

5

소량

25

10

10

10

5

3

35

200

식품군 구성

곡류군3단위

채소군0.3단위

어육류군0.2단위

채소군0.5단위

지방군0.4단위

어육류군0.7단위

채소군0.2단위

-

어육류군0.6단위

채소군0.5단위

지방군0.6단위

채소군0.5단위

우유군1단위

칼로리

300

5

10

10

20

35

5

-

45

10

30

10

125

605칼로리 합계

숙주에는 비타민 B6가 다량 함유되어 있

는데 가지의 10배, 우유보다 24배 정도

많은 양이다. 비타민 B6은 면역기능을 활

성화시켜 주는 작용을 한다. 또 녹두에서

숙주나물이 되는 과정에서 생기는 아스파

라긴산이 숙취해소에 도움을 준다.

숙주의 다양한 영양성분

어느덧 추운 겨울바람은 물러가고

따뜻한 봄바람이 활기찬 기운을 몰고 오네요.

몸도 마음도 기지개를 펴는 요즘, 식사요법을

실천하는 마음가짐에도 한껏 기지개를 펴고

다시 한번 마음을 다잡는 시간을 가져보는 것은

어떨까요? 

신선하고 향기로운 봄나물이 많이 나는 계절입니다.

냉이, 달래, 쑥, 미나리... 봄내음을 풍기는 제철 나물로 입맛을 돋우고

새로운 마음으로 기운내시어 다가올 계절 지치지 않는 체력 유지와

더불어 건강한 식사관리를 위한 노력을 함께 해요.

「목희정 / 가톨릭대학교 성바오로병원 영양과」
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1800kcal 아침1800kcal 아침

식단

보리밥

무소고기국

돌미나리무침

닭살두반장

볶음

숙주

돼지고기

볶음

깍두기

간식

재료명

백미

보리

무

대파

소고기

돌미나리

기름

닭살

오징어

양파

청,홍피망

생표고

굴소스

두반장

돈육채

숙주

생표고

부추

홍고추

기름

깍두기

우유

분량(g)

180

30

20

3

8

35

2

20

10

5

5

5

소량

25

10

10

10

5

3

35

200

식품군 구성

곡류군3단위

채소군0.3단위

어육류군0.2단위

채소군0.5단위

지방군0.4단위

어육류군0.7단위

채소군0.2단위

-

어육류군0.6단위

채소군0.5단위

지방군0.6단위

채소군0.5단위

우유군1단위

칼로리

300

5

10

10

20

35

5

-

45

10

30

10

125

605칼로리 합계

숙주에는 비타민 B6가 다량 함유되어 있

는데 가지의 10배, 우유보다 24배 정도

많은 양이다. 비타민 B6은 면역기능을 활

성화시켜 주는 작용을 한다. 또 녹두에서

숙주나물이 되는 과정에서 생기는 아스파

라긴산이 숙취해소에 도움을 준다.

숙주의 다양한 영양성분

어느덧 추운 겨울바람은 물러가고

따뜻한 봄바람이 활기찬 기운을 몰고 오네요.

몸도 마음도 기지개를 펴는 요즘, 식사요법을

실천하는 마음가짐에도 한껏 기지개를 펴고

다시 한번 마음을 다잡는 시간을 가져보는 것은

어떨까요? 

신선하고 향기로운 봄나물이 많이 나는 계절입니다.

냉이, 달래, 쑥, 미나리... 봄내음을 풍기는 제철 나물로 입맛을 돋우고

새로운 마음으로 기운내시어 다가올 계절 지치지 않는 체력 유지와

더불어 건강한 식사관리를 위한 노력을 함께 해요.

「목희정 / 가톨릭대학교 성바오로병원 영양과」
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1800kcal 점심1800kcal 점심

식단

보리밥

조갯살

미역국

된장비빔밥

병어양념구이

강된장

배추김치

간식

재료명

백미

보리

불린미역

조갯살

취나물

참나물

도라지

느타리버섯

소,우둔

참기름

병어

풋고추

홍고추

애호박

생표고

멸치

된장

배추김치

귤

분량(g)

180

30

35

15

25

25

25

20

10

5

50

8

7

10

10

1.5

소량

35

100

식품군 구성

곡류군3단위

채소군0.5단위

어육류군0.2단위

채소군1.5단위

어육류군0.2단위

지방군1단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

어육류군1단위

-

채소군0.5단위

과일군1단위

칼로리

300

10

15

30

10

45

50

10

5

-

10

50

535칼로리 합계

미역은 인체에 필요한 40여종의 미네랄, DHA를 비롯한 리놀산, 무게의

30%나 되는 섬유소, 비타민이 풍부하고, 전 식품 중 가장 강력한 알카리

도는 그 어떤 식품에도 뒤지지 않는 이상적인 건강식품이다.

성인이 하루에 섭취해야 하는 칼슘량은 약 600~800mg, 칼슘이 많이 들

어 있는 해조류 가운데에서도 미역은 100g에 1300mg이나 되는 칼슘이

포함되어 있다. 따라서 미역을 매끼 먹는 것만으로도 우리 인체가 필요로

하고 있는 칼슘과 미량원소의 거의를 섭취할 수 있다. 더구나 미역 속의 칼

슘은 특히 양질의 것으로 그 흡수량이 분말화했을 때 거의 80%에 이르며

우유의13배, 시금치의25배, 쌀의200배에달하는칼슘량을갖고있다. 

칼슘의 보고, 미역

병어와 같은 흰살 생선은 단백질이 풍부

할 뿐만 아니라 불포화지방산이 들어 있

어 성인병 예방에도 좋다. 병어는 기다란

계란형으로 평평하고 등쪽이 튀어나와 있

어 몸높이가 높다. 빛깔은 등쪽이 청색을

띤 은백색으로 되어 있다. 비늘은 없고 표

면이 매끄러운 흰살 생선으로 지방과 수

분이 적어 살이 맛있다. 늦은 가을 또는 한겨울부터 이른 봄에 걸쳐 기름

이 올라 맛이 좋다. 6월은 산란기이므로 이때는 피하는 것이 좋다. 표면

이 매끄럽고 윤기가 흐르며 살이 단단하고 탄력있는 것이 좋다.

담백한 맛의 병어
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1800kcal 점심1800kcal 점심

식단

보리밥

조갯살

미역국

된장비빔밥

병어양념구이

강된장

배추김치

간식

재료명

백미

보리

불린미역

조갯살

취나물

참나물

도라지

느타리버섯

소,우둔

참기름

병어

풋고추

홍고추

애호박

생표고

멸치

된장

배추김치

귤

분량(g)

180

30

35

15

25

25

25

20

10

5

50

8

7

10

10

1.5

소량

35

100

식품군 구성

곡류군3단위

채소군0.5단위

어육류군0.2단위

채소군1.5단위

어육류군0.2단위

지방군1단위

어육류군1단위

채소군0.5단위

어육류군1단위

-

채소군0.5단위

과일군1단위

칼로리

300

10

15

30

10

45

50

10

5

-

10

50

535칼로리 합계

미역은 인체에 필요한 40여종의 미네랄, DHA를 비롯한 리놀산, 무게의

30%나 되는 섬유소, 비타민이 풍부하고, 전 식품 중 가장 강력한 알카리

도는 그 어떤 식품에도 뒤지지 않는 이상적인 건강식품이다.

성인이 하루에 섭취해야 하는 칼슘량은 약 600~800mg, 칼슘이 많이 들

어 있는 해조류 가운데에서도 미역은 100g에 1300mg이나 되는 칼슘이

포함되어 있다. 따라서 미역을 매끼 먹는 것만으로도 우리 인체가 필요로

하고 있는 칼슘과 미량원소의 거의를 섭취할 수 있다. 더구나 미역 속의 칼

슘은 특히 양질의 것으로 그 흡수량이 분말화했을 때 거의 80%에 이르며

우유의13배, 시금치의25배, 쌀의200배에달하는칼슘량을갖고있다. 

칼슘의 보고, 미역

병어와 같은 흰살 생선은 단백질이 풍부

할 뿐만 아니라 불포화지방산이 들어 있

어 성인병 예방에도 좋다. 병어는 기다란

계란형으로 평평하고 등쪽이 튀어나와 있

어 몸높이가 높다. 빛깔은 등쪽이 청색을

띤 은백색으로 되어 있다. 비늘은 없고 표

면이 매끄러운 흰살 생선으로 지방과 수

분이 적어 살이 맛있다. 늦은 가을 또는 한겨울부터 이른 봄에 걸쳐 기름

이 올라 맛이 좋다. 6월은 산란기이므로 이때는 피하는 것이 좋다. 표면

이 매끄럽고 윤기가 흐르며 살이 단단하고 탄력있는 것이 좋다.

담백한 맛의 병어
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아침

점심

저녁

곡류군

3

3

3

어육류군

1.5

1.5

2

채소군

2

3

2

지방군

1

1

2

우유군

1

과일군

1

1

1800 칼로리 끼니별 교환단위 배분

1800kcal 저녁1800kcal 저녁

식단

현미밥

쑥된장국

머위나물

꽈리고추

고등어조림

돈육잡채

깍두기

간식

재료명

백미

현미

쑥

된장

머위

참기름

고등어

꽈리고추

오징어

새우살

돈육

목이버섯

오이

표고

당근

양파

홍고추

기름

깍두기

딸기

분량(g)

180

30

15

소량

50

5

60

15

8

8

15

4

6

6

6

6

2

5

25

150

식품군 구성

곡류군3단위

채소군0.2단위

-

채소군0.7단위

지방군1단위

어육류군1.2단위

채소군0.2단위

어육류군0.8단위

채소군0.4단위

지방군1단위

채소군0.5단위

과일군1단위

칼로리

300

5

-

15

45

90

5

40

10

45

10

50

615칼로리 합계

쑥은 칼슘과 식이 섬유소, 비타민A와 비타민C가 풍부하게 들어 있다. 특

히 칼슘은 쌀을 주식으로 하는 우리나라 식생활에서 부족하기 쉬운 영양

소 중 하나로 뼈의 건강을 위해 필수적이다. 칼슘은 동물성 식품에 많이

들어 있고 대부분의 야채에 그다지 풍부하지 않은 편이나 쑥에는 비교적

많이 들어있다. 예로 시금치에는 100g당 41mg이 들어있는 반면 쑥에는

무려 93mg이 들어있다. 

또 쑥에는 식이섬유소가 100g당 3.7mg 정도 들어있는데 배추에 0.7, 시

금치 0.7, 숙주나물 0.4, 상추 0.5mg과 비교하면 얼마나 많은지 쉽게 알

수 있다.

봄철식품, 쑥
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아침

점심

저녁

곡류군

3

3

3

어육류군

1.5

1.5

2

채소군

2

3

2

지방군

1

1

2

우유군

1

과일군

1

1

1800 칼로리 끼니별 교환단위 배분

1800kcal 저녁1800kcal 저녁

식단

현미밥

쑥된장국

머위나물

꽈리고추

고등어조림

돈육잡채

깍두기

간식

재료명

백미

현미

쑥

된장

머위

참기름

고등어

꽈리고추

오징어

새우살

돈육

목이버섯

오이

표고

당근

양파

홍고추

기름

깍두기

딸기

분량(g)

180

30

15

소량

50

5

60

15

8

8

15

4

6

6

6

6

2

5

25

150

식품군 구성

곡류군3단위

채소군0.2단위

-

채소군0.7단위

지방군1단위

어육류군1.2단위

채소군0.2단위

어육류군0.8단위

채소군0.4단위

지방군1단위

채소군0.5단위

과일군1단위

칼로리

300

5

-

15

45

90

5

40

10

45

10

50

615칼로리 합계

쑥은 칼슘과 식이 섬유소, 비타민A와 비타민C가 풍부하게 들어 있다. 특

히 칼슘은 쌀을 주식으로 하는 우리나라 식생활에서 부족하기 쉬운 영양

소 중 하나로 뼈의 건강을 위해 필수적이다. 칼슘은 동물성 식품에 많이

들어 있고 대부분의 야채에 그다지 풍부하지 않은 편이나 쑥에는 비교적

많이 들어있다. 예로 시금치에는 100g당 41mg이 들어있는 반면 쑥에는

무려 93mg이 들어있다. 

또 쑥에는 식이섬유소가 100g당 3.7mg 정도 들어있는데 배추에 0.7, 시

금치 0.7, 숙주나물 0.4, 상추 0.5mg과 비교하면 얼마나 많은지 쉽게 알

수 있다.

봄철식품, 쑥

38 월간당뇨 4월호
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