
제주삼다수직장어린이집

2026년 10월 식단표
(영아: 1~2세 / 유아: 3~5세)

▶영양사면허번호 : 153634
▶발행일 : 2026.09.21.(월)

날짜 1[목] 2[금]
오전간식 달걀당근죽①/포도 단호박죽/바나나

점심

백미밥
미역국⑤⑥

주꾸미볶음⑤⑥
마카로니샐러드①⑤⑥

애호박나물⑤⑥
영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

잡곡밥
들깨무채국⑤⑥

한우장조림⑤⑥⑯
새송이버섯볶음⑤⑥

시금치나물⑤⑥
영아 백김치/유아 배추김치⑨

오후간식 들기름메밀국수③⑤⑥
/오미자차 소보로빵①②④⑤⑥/우유②

열량
단백질

영아 419.3 14.4 366.8 12.5

유아 599.0 20.6 524.0 17.9

원산지 쭈꾸미(베트남산) -

날짜 5[월] 개천절(대체 휴일) 6[화] 7[수] 8[목] 9[금] 한글날

오전간식 배추죽/메론 두유타락죽⑤/배 닭살채소죽⑮/오렌지

점심

잡곡밥
어린이김치찌개⑤⑥⑨

한우사태찜⑤⑥⑯
연근참깨소스무침⑤⑥

열무나물⑤⑥
영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

♣일품요리 잡곡밥
차돌된장찌개⑤⑥⑯
순살갈치구이⑤⑥
고구마조림⑤⑥
콩나물무침⑤

영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

간장제육덮밥⑤⑥⑩
유부맑은국⑤⑥
고로케①⑤⑥

꼬들단무지무침⑤⑥⑬
영아 백김치/유아 배추김치⑨

오후간식 찐단호박/우유② 핫케이크①②⑤⑥/우유② 크림우동②⑤⑥⑩
/요구르트②

열량
단백질

영아 303.1 12.4 354.9 11.2 386.4 13.4

유아 433.0 17.7 507.0 16.0 552.0 19.2

원산지 - - 갈치(국내산)

날짜 12[월] 13[화] 14[수] 15[목] 16[금]

오전간식 떠먹는요구르트②/배 모둠채소죽/사과 한우채소죽⑯/단감 청경채죽/샤인머스캣 김가루죽/귤

점심

잡곡밥
맑은미역국⑤⑥

삼치살카레구이⑤⑥
새송이버섯나물⑤⑥

유채나물⑤⑥
영아 백김치/유아 배추김치⑨

백미밥
감자된장국⑤⑥

돈육찹스테이크⑤⑥⑩⑫
코울슬로①⑤

알배기배추나물⑤⑥
영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

♣일품요리
백미밥

달걀국①
우삼겹볶음⑤⑥⑩

실곤약채소무침⑤⑥
도라지나물⑤⑥

영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

잡곡밥
들깨시래기국⑤⑥

돈수육⑤⑥⑩
상추쌈+저염쌈장⑤⑥

무생채
영아 백김치/유아 배추김치⑨

해물자장밥
⑤⑥⑨⑫⑮◯16⑰◯18

미소된장국⑤⑥
만두탕수⑤⑥⑩⑫

무피클
영아 백김치/유아 배추김치⑨

오후간식 김가루주먹밥⑤/유자차 찐고구마/우유② 쌀국수⑯/요구르트② 핫도그①②⑤⑥⑩/우유② 완두앙금빵①②⑤⑥/우유②

열량
단백질

영아 318.5 12.9 403.9 11.1 359.1 12.3 389.9 16.3 391.3 13.5

유아 520.0 21.5 638.0 18.4 513.0 17.6 557.0 23.3 629.0 21.9

원산지 삼치(국내산) - 해물(새우, 오징어, 
홍합-국내산) 핫도그(햄-돼지고기-국내산) -

날짜 19[월] 20[화] 21[수] 22[목] 23[금]

오전간식 시리얼*우유②/단감 참깨죽/키위 영양닭죽⑮/사과 달걀죽①/파인애플 누룽지죽/배

점심

백미밥
순두부백탕⑤⑥

한우불고기⑤⑥⑯
양배추쌈장무침⑤⑥

비타민나물⑤⑥
영아 백김치/유아 배추김치⑨

잡곡밥
들기름미역국⑤⑥
돈육폭찹⑤⑥⑩⑫

(신)밤잔멸치볶음⑤⑥
오이사과무침⑤⑥

영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

♣일품요리 잡곡밥
순살감자탕⑤⑥⑩
임연수엿장조림⑤⑥
연두부&양념장⑤⑥

애호박볶음⑤
영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

백미밥
아욱된장국⑤⑥

돈육목살구이⑤⑥⑩
쌈무⑬

상추겉절이⑤⑥
영아 백김치/유아 배추김치⑨

오므라이스①⑤⑥
미니우동⑤⑥

소시지채소볶음⑤⑥⑩
크루통샐러드①②⑤⑥

영아 백김치/유아 배추김치⑨

오후간식 다진유부주먹밥⑤⑥/보리차 삶은달걀①/식혜 잼샌드위치①②⑤⑥/우유② 미트라구스파게티⑤⑥⑩⑫
⑮⑯/요구르트② 치즈롤빵①②⑤⑥/우유②

열량
단백질

영아 388.5 10.9 484.4 21.0 300.3 10.9 420.7 17.5 328.3 11.2

유아 555.0 15.5 692.0 30.0 429.0 15.6 601.0 25.0 469.0 16.0

원산지 - 잔멸치(국내산) 소시지(돼지고기-국내산) 임연수(미국산) -

날짜 26[월] 27[화] 28[수] 29[목] 30[금]
오전간식 짜먹는요구르트②/배 흑임자죽/샤인머스캣 치즈죽②/단감 잔멸치죽/바나나 양송이버섯죽/사과

점심

잡곡밥
팽이버섯맑은국⑤⑥

돈육바베큐소스조림⑤⑥⑩
우엉채조림⑤⑥

컬리플라워나물⑤⑥
영아 백김치/유아 배추김치⑨

백미밥
미니우동국⑤⑥

돈가스+소스①⑤⑥⑩⑫
리코타치즈샐러드①②⑤⑥

고구마순나물⑤⑥
영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

♣일품요리
백미밥

달걀탕①
순살등갈비찜⑤⑥⑩

쥐어채볶음⑤⑥
치커리유자청무침

영아 백깍두기/유아 깍두기⑨

잡곡밥
김치국⑤⑨

닭살채소찜⑤⑥⑮
도토리묵상추무침⑤⑥

시금치나물⑤⑥
영아 백김치/유아 배추김치⑨

곤드레나물밥&양념장⑤⑥
무채국⑤⑥

(신)고구마새우감바스전⑤⑥⑨
청경채나물⑤⑥

영아 백김치/유아 배추김치⑨

오후간식 참치마요주먹밥①⑤/옥수수차 찐감자/우유② 프렌치토스트①②⑤⑥
/우유② 볶음우동⑤⑥/요구르트② 마들렌①②⑤⑥/우유②

열량
단백질

영아 342.3 13.2 347.2 11.1 364.7 12.0 440.3 18.6 324.1 10.9
유아 489.0 18.9 496.0 15.9 521.0 17.2 629.0 26.6 463.0 15.6

원산지 캔참치(다랑어-원양산) 돈가스(돼지고기-국내산) 새우(국내산) 잔멸치(국내산)
쥐어채(베트남산) -

원산지
표시

쌀(백미, 현미, 찹쌀, 흑미, 유색미, 찐쌀포함) 배추김치 콩
밥 죽 누룽지 배추(얼갈이, 봄동 포함) 고춧가루 두부 콩국수 콩비지

국내산 국내산 국내산
소고기(한우) 돼지고기 닭고기 오리고기 수산물 가공품

국내산 상기 식단에 별도 표기


