


※ 영양 캠페인 「건강급식메뉴 시크릿 노트」 출품작을 활용하여

시크릿 레시피를 개발하였습니다. 자세한 조리방법과 함께 사진을

제공해드리고있으니많은활용부탁드립니다.

※ 4월 첫번째 시크릿 레시피는 그린맘어린이집에서 제공한 건강

간식인 “닭채소조림” 입니다.

# 메뉴 닭채소조림

영양소 함량(어린이 1인 제공 분량 기준)

영양소

열량
(kcal)

단백질
(g)

칼슘
(mg)

철분
(mg)

나트륨
(mg)

50.9 8.0 9.6 0.5 259.1



주재료(영유아기준 2인분)

닭고기 60g, 감자 20g, 양파 20g, 당근 10g, 팽이버섯 2g

이렇게 준비해주세요

양념
간장 10g, 맛술 6g, 마늘 1g, 다시마 0.2g, 깨소금 0.2g

# 메뉴 닭채소조림



찬물에다시마를넣어다시육수를 낸다.   
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# 메뉴 닭채소조림



닭고기, 감자, 당근, 양파는적당한크기로썰고, 

팽이버섯은다진다. 
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# 메뉴 닭채소조림
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# 메뉴 닭채소조림

간장, 마늘, 맛술, 깨소금과다진팽이버섯으로양념장을

만든다.  
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# 메뉴 닭채소조림

냄비에닭고기, 감자, 양파와당근을넣고볶는다.
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# 메뉴 닭채소조림

고기가어느정도익으면육수를넣고끓이다가

양념장을넣고자작하게조린다. 



# 요약 닭채소조림

영양소

열량
(kcal)

단백질
(g)

칼슘
(mg)

철분
(mg)

나트륨
(mg)

50.9 8.0 9.6 0.5 259.1

재료 분량 조리방법

다시마 0.2g 찬물에다시마를넣어다시육수를 낸다.

닭고기
감자
양파
당근
팽이버섯

60g
20g
20g
10g
2g

닭고기, 감자, 양파, 당근은적당한크기로썰고

팽이버섯은다진다.

간장
맛술
마늘
깨소금

10g
6g
1g
0.2g

간장, 맛술, 마늘, 깨소금, 팽이버섯을 넣고 양념장을
만든다.

냄비에닭고기, 감자, 양파와당근을넣고볶는다.

고기가어느정도익으면육수를넣고끓이다가
양념장을넣고자작하게조린다. 

영양소 함량(어린이 1인 제공 분량 기준)



※ 소중한 레시피를보내주신그린맘어린이집담당자님진심으로감사드립니다.
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