
     

* 식단작성 기준 : 만 3~5세 1,400Kcal, 단백질 20g (한국인 영양소 섭취기준,2020)에 준하여 작성되었습니다.

      

             
    

 
월 화 수 목 금

1 2
오전간식

식품알레르기 표시안내 

①난류 ②우유 ③메밀 ④땅콩 
 ⑤대두 ⑥밀 ⑦고등어 ⑧게⑨새우 
     ⑩돼지고기 ⑪복숭아 ⑫토마토   

       ⑬아황산류 ⑭호두 ⑮닭고기 ⑯소고기
     ⑰오징어⑱조개류(굴,전복,홍합 포함) ⑲잣

소고기죽⑯ 바나나

점 심 

칼슘쏙쏙강황밥
쁘띠떡국①⑤⑥⑯

로제닭살조림②⑤⑥⑫⑮
단호박묵김무침⑤

홍시깍두기

백미밥
들깨감잣국⑯

치즈계란말이①②
애호박새송이볶음

배추김치
열량/단백질/칼슘 440 / 12.0 / 200 465 / 11.2 / 180

오후간식 갈릭카레볶음밥⑤⑥⑩⑯ 촉촉치즈케이크①②⑤⑥&
고칼슘우유②

5 6 7 8 9

오전간식 김야채죽 배 플레인요거트②&
파프리카스틱

점 심 

수수밥
황태뭇국

대패삼겹숙주볶음⑤⑥⑩
크래미오이참깨무침①⑤⑥⑧

배추김치

칼슘쏙쏙클로렐라밥
사골파국⑯

삼치튀김&데리야끼소스⑤⑥
새콤해초무생채

홍시깍두기

찰보리밥
건새우근대국⑨

메추리알비엔나케찹조림
①②⑤⑥⑩⑫

유부콩나물무침⑤
배추김치

열량/단백질/칼슘 435 / 11.2 / 185 425 / 10.8 / 190 440 / 11.5 / 195

오후간식 딸기설기&고칼슘우유② 짜장떡볶이⑤⑥⑩ 새우살볶음밥⑨

12 13  14  (생일축하) 15 16

오전간식 브로콜리스프②⑤⑥&
버터롤①②⑤⑥ 전복살죽⑱ 방울토마토⑤ 대추닭죽⑮ 포도

점 심 

차조밥
콩비지찌개⑤⑨⑩⑪

마늘쫑돈채볶음⑤⑥⑩⑱
실곤약채소무침

배추김치

흑미밥
순살감자탕⑩

참치두부조림⑤⑥
유자꼬들단무지무침

배추김치

찹쌀백미밥
들깨미역국

미트볼라따뚜이①②⑤⑥⑩⑫

콘샐러드①⑤
홍시깍두기/생일케이크

조각서리태밥⑮
소고기뭇국⑯

아귀살채소찜⑤⑥
미역줄기볶음

배추김치

압맥보리밥
찰수제비국⑤⑥

훈제오리양장피볶음
열무쌈장나물⑤

배추김치
열량/단백질/칼슘 430 / 11.0 / 190 430 / 11.0 / 190 440 / 11.5 / 200 455 / 12.0 / 195 435 / 11.8 / 190

오후간식
꼬마고기만두⑤⑥⑩⑯&

옥수수차
크리스피롤①⑤⑥&

초코두유⑤
불고기파스타⑫①②⑥ 백김치볶음밥⑤⑩

소보로빵①②⑤⑥&
고칼슘우유②

19 다문화연계 중국 21 22 23

오전간식 생크림고구마스프②⑤⑥&
우유식빵②⑤⑥ 청경채된장죽⑤ 사과 오곡두유&적채스틱 멜론 

점 심

완두콩밥
모듬버섯찌개⑤

소고기메추리알조림①⑤⑥⑯

치커리사과무침
홍시깍두기

달걀파볶음밥①
간짜장소스⑤⑥⑩

꿔바로우&소스⑤⑥⑩
짜샤이무침
오렌지주스 

칼슘쏙쏙홍국찹쌀밥
표고감잣국

동태순살조림⑤⑥
연근유자새싹무침

배추김치

기장조밥
된장찌개⑤ 

피망닭살볶음⑤⑥⑮
진미채엿장무침⑤⑥⑰

배추김치

백미밥
북어순두부탕⑤

오징어굴소스볶음⑤⑥⑰⑱
김부각⑤
배추김치

열량/단백질/칼슘 460 / 11.8 / 190 435 / 10.5 / 180 440 / 11.2 / 205 445 / 11.0 / 190 450 / 11.8 / 190

오후간식 올바른핫도그①②⑤⑥⑩⑫ 오레오오즈①⑤⑥&우유②
가쓰오부시볶음우동 

⑤⑥⑱
잔멸치새우주먹밥⑨&

둥굴레차
슈크림패스츄리①②⑤⑥&

고칼슘우유②

26 27 28 29 30

오전간식 감자스프②⑤⑥
&브라운브레드⑤⑥

단호박죽 단감 미역죽 감귤

점 심 

발아현미밥
김치어묵국⑤⑥
돈육파불고기⑩

연두부&양념간장⑤⑥
홍시깍두기

백미밥
맑은유부국⑤

분모자찜닭⑤⑥⑮
동글오이무침

배추김치

흑미밥
물만둣국①⑤⑥⑩

고등어무조림⑤⑥⑦
참나물감귤샐러드

배추김치

칼슘쏙쏙토마토찹쌀밥⑫
육개장⑤⑯

두부텐더스틱⑤⑥&김말이
시금치나물
배추김치

잡곡밥
콩나물국

한돈수육①⑤⑥⑩
레몬무쌈&씨앗쌈장⑤

배추김치
열량/단백질/칼슘 450 / 11.5 / 195 435 / 10.8 / 185 440 / 12.0 / 200 465 / 11.2 / 180 435 / 10.5 / 180

오후간식 안흥쌀찐빵⑤⑥&고칼슘우
유②

무지개떡&매실차 바지락칼국수⑤⑥⑱ 소고기우엉볶음밥⑤⑥⑯ 휘낭시에①②⑤⑥&
고칼슘우유②

원산지

표기

쌀
(밥,죽,누룽지) 소고기 돼지고기 닭/오리고기 김치 식육가공품

국산 국산(욱우1등급) 국산 국산 국산 비엔나(돈육:국내산)/ 꼬마고기만두(돈육:국내산)/ 미트볼(돈육:국내산) / 꿔바로우(돈육:국내산)

콩
(두부/비지) 오징어 동태/황태/북어 조갯살 고등어 수산물가공품

두부,/순두부:대두:외국산
,연두부:국산

중국 러시아산 중국 국산 어묵(어육:베트남산) 

 10 월 식 단 표 [ 만 3-5 세 ]    

   작성자: 영양사 박지숙



     

* 식단작성 기준 : 만 1~2세 어린이의 1일 영양소 섭취기준(열량 900kcal, 단백질 20g, 칼슘 500mg)에 준하여 작성되었습니다

      

             
    

 
월 화 수 목 금

1 2
오전간식

식품알레르기 표시안내 

①난류 ②우유 ③메밀 ④땅콩 
 ⑤대두 ⑥밀 ⑦고등어 ⑧게⑨새우 
     ⑩돼지고기 ⑪복숭아 ⑫토마토   

       ⑬아황산류 ⑭호두 ⑮닭고기 ⑯소고기
     ⑰오징어⑱조개류(굴,전복,홍합 포함) ⑲잣

소고기죽⑯ 바나나

점 심 

칼슘쏙쏙강황밥
쁘띠떡국①⑤⑥⑯

로제닭살조림②⑤⑥⑫⑮
단호박묵김무침⑤

홍시깍두기

백미밥
들깨감잣국⑯

치즈계란말이①②
애호박새송이볶음

배추김치
열량/단백질/칼슘 280 / 5.5 / 150 295 / 6.0 / 155

오후간식 갈릭카레볶음밥⑤⑥⑩⑯ 촉촉치즈케이크①②⑤⑥&
고칼슘우유②

5 6 7 8 9

오전간식 김야채죽 배 플레인요거트②&
파프리카스틱

점 심 

수수밥
황태뭇국

대패삼겹숙주볶음⑤⑥⑩
크래미오이참깨무침①⑤⑥⑧

배추김치

칼슘쏙쏙클로렐라밥
사골파국⑯

삼치튀김&데리야끼소스⑤⑥
새콤해초무생채

홍시깍두기

찰보리밥
건새우근대국⑨

메추리알비엔나케찹조림
①②⑤⑥⑩⑫

유부콩나물무침⑤
배추김치

열량/단백질/칼슘 280 / 6.0 / 160 290 / 6.5 / 170 300 / 7.0 / 165

오후간식 딸기설기&고칼슘우유② 짜장떡볶이⑤⑥⑩ 새우살볶음밥⑨

12 13  14  (생일축하) 15 16

오전간식 브로콜리스프②⑤⑥&
버터롤①②⑤⑥ 전복살죽⑱ 방울토마토⑤ 대추닭죽⑮ 포도

점 심 

차조밥
콩비지찌개⑤⑨⑩⑪

마늘쫑돈채볶음⑤⑥⑩⑱
실곤약채소무침

배추김치

흑미밥
순살감자탕⑩

참치두부조림⑤⑥
유자꼬들단무지무침

배추김치

찹쌀백미밥
들깨미역국

미트볼라따뚜이①②⑤⑥⑩⑫

콘샐러드①⑤
홍시깍두기/생일케이크

조각서리태밥⑮
소고기뭇국⑯

아귀살채소찜⑤⑥
미역줄기볶음

배추김치

압맥보리밥
찰수제비국⑤⑥

훈제오리양장피볶음
열무쌈장나물⑤

배추김치
열량/단백질/칼슘 285 / 6.2 / 155 275 / 5.8 / 160 290 / 6.5 / 165 280 / 5.5 / 150 295 / 6.0 / 155

오후간식
꼬마고기만두⑤⑥⑩⑯&

옥수수차
크리스피롤①⑤⑥&

초코두유⑤
불고기파스타⑫①②⑥ 백김치볶음밥⑤⑩

소보로빵①②⑤⑥&
고칼슘우유②

19 다문화연계 중국 21 22 23

오전간식 생크림고구마스프②⑤⑥&
우유식빵②⑤⑥ 청경채된장죽⑤ 사과 오곡두유&적채스틱 멜론 

점 심

완두콩밥
모듬버섯찌개⑤

소고기메추리알조림①⑤⑥⑯

치커리사과무침
홍시깍두기

달걀파볶음밥①
간짜장소스⑤⑥⑩

꿔바로우&소스⑤⑥⑩
짜샤이무침
오렌지주스 

칼슘쏙쏙홍국찹쌀밥
표고감잣국

동태순살조림⑤⑥
연근유자새싹무침

배추김치

기장조밥
된장찌개⑤ 

피망닭살볶음⑤⑥⑮
진미채엿장무침⑤⑥⑰

배추김치

백미밥
북어순두부탕⑤

오징어굴소스볶음⑤⑥⑰⑱
김부각⑤
배추김치

열량/단백질/칼슘 295 / 6.0 / 160 300 / 6.5 / 165 285 / 5.8 / 155 290 / 7.0 / 170 305 / 6.2 / 150

오후간식 올바른핫도그①②⑤⑥⑩⑫ 오레오오즈①⑤⑥&우유②
가쓰오부시볶음우동 

⑤⑥⑱
잔멸치새우주먹밥⑨&

둥굴레차
슈크림패스츄리①②⑤⑥&

고칼슘우유②

26 27 28 29 30

오전간식 감자스프②⑤⑥
&브라운브레드⑤⑥

단호박죽 단감 미역죽 감귤

점 심 

발아현미밥
김치어묵국⑤⑥
돈육파불고기⑩

연두부&양념간장⑤⑥
홍시깍두기

백미밥
맑은유부국⑤

분모자찜닭⑤⑥⑮
동글오이무침

배추김치

흑미밥
물만둣국①⑤⑥⑩

고등어무조림⑤⑥⑦
참나물감귤샐러드

배추김치

칼슘쏙쏙토마토찹쌀밥⑫
육개장⑤⑯

두부텐더스틱⑤⑥&김말이
시금치나물
배추김치

잡곡밥
콩나물국

한돈수육①⑤⑥⑩
레몬무쌈&씨앗쌈장⑤

배추김치
열량/단백질/칼슘 280 / 6.0 / 155 305 / 6.8 / 160 285 / 5.5 / 150 290 / 6.2 / 175 290 / 6.5 / 170

오후간식 안흥쌀찐빵⑤⑥&고칼슘우
유②

무지개떡&매실차 바지락칼국수⑤⑥⑱ 소고기우엉볶음밥⑤⑥⑯ 휘낭시에①②⑤⑥&
고칼슘우유②

원산지

표기

쌀
(밥,죽,누룽지) 소고기 돼지고기 닭/오리고기 김치 식육가공품

국산 국산(욱우1등급) 국산 국산 국산 비엔나(돈육:국내산)/ 꼬마고기만두(돈육:국내산)/ 미트볼(돈육:국내산) / 꿔바로우(돈육:국내산)

콩
(두부/비지) 오징어 동태/황태/북어 조갯살 고등어 수산물가공품

두부,/순두부:대두:외국산
,연두부:국산

중국 러시아산 중국 국산 어묵(어육:베트남산) 

 10 월 식 단 표 [ 만 1-2세 ]     

  작성자: 영양사 박지숙


