
총열량390㎉단백질13g, 지방 11g, 당질57g 

상차림- 완두밥(2/3공기), 시금치토장국, 꼬막찜, 표

고버섯전, 콩나물무침, 오이소박이(50g)

아침 몸에좋은버섯과다양한채소반찬을즐긴다

완두밥
쌀 50g, 완두 10g, 물 3/4컵

1. 쌀을 깨끗하게 씻어 30분 정도 물에 담

가 두었다가 건진다. 완두도 씻어 물기

를 뺀다.

2. 냄비에 쌀과 완두를 담고 분량의 물을

부어 밥을 짓는다.

3. 밥물이 끓어 오르면 위 아래를 뒤섞은

뒤 불을 약하게 줄여 뜸을 들인다.

표고버섯전
표고버섯 50g, 달걀 15g, 식용유 1/2

작은술, 소금 약간

1. 표고버섯은 기둥을 잘라내고 곱게 채

썬다.

2. 달걀을 곱게 푼 뒤 채 썬 표고버섯을

넣어 고루 섞는다. 소금으로 간한다.

3. 달군 팬에 식용유를 두르고 2번 재료를

한 숟가락씩 덜어 넣어 동그랗게 전을

부친다.

시금치 토장국
시금치 50g, 된장 1작은술, 멸치가루

1/2작은술, 물 1컵

1. 시금치는 뿌리를 자르고 씻은 뒤 끓는

물에 데쳐 헹구고 물기를 짠다.

2. 냄비에 분량의 물을 담고 멸치가루를

넣어 끓이다가 시금치와 된장을 넣어

한소끔 끓인다.

콩나물 무침
콩나물 70g, 쪽파 ¼대, 참기름 1/5작은

술, 소금 약간

1. 콩나물을 씻어 냄비에 담고 한김 오를

정도로 살짝 찐다. 쪽파는 송송 썬다.

2. 찐 콩나물에 참기름과 소금을 넣어 무

친 뒤 송송 썬 쪽파를 넣는다.

오이소박이
오이 3개, 소금 약간

김치 소 부추 30g, 고춧가루 1큰술, 다

진 마늘 1/2작은술, 아스파탐 약간, 새우

젓 2작은술

1. 오이를 씻어 3~4㎝길이로 자른 뒤 칼

집을 넣는다. 소금을 뿌려 살짝 절인다.

2. 부추를 씻어 2~3㎝ 길이로 썬 뒤 양념

에 버무린다.

3. 절인 오이에 준비한 김치소를 채워 넣

는다. 반나절 정도 익힌다.

꼬막찜
꼬막 70g

양념장 간장 2작은 술, 다진 파ㆍ다진

마늘 1/2작은술씩, 참기름 1/5작은술,

통깨 약간

1. 꼬막에 묻은 흙을 말끔히 씻어낸 뒤 냄

비에 담고 물을 부어 팔팔 끓인다.

2. 꼬막이 삶아지면 입을 벌려 한쪽 껍데

기를 떼어낸다.

3. 양념장 재료를 한데 섞어 꼬막위에 끼

얹는다.
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총열량390㎉단백질13g, 지방 11g, 당질57g 

상차림- 완두밥(2/3공기), 시금치토장국, 꼬막찜, 표

고버섯전, 콩나물무침, 오이소박이(50g)

아침 몸에좋은버섯과다양한채소반찬을즐긴다

완두밥
쌀 50g, 완두 10g, 물 3/4컵

1. 쌀을 깨끗하게 씻어 30분 정도 물에 담

가 두었다가 건진다. 완두도 씻어 물기

를 뺀다.

2. 냄비에 쌀과 완두를 담고 분량의 물을

부어 밥을 짓는다.

3. 밥물이 끓어 오르면 위 아래를 뒤섞은

뒤 불을 약하게 줄여 뜸을 들인다.

표고버섯전
표고버섯 50g, 달걀 15g, 식용유 1/2

작은술, 소금 약간

1. 표고버섯은 기둥을 잘라내고 곱게 채

썬다.

2. 달걀을 곱게 푼 뒤 채 썬 표고버섯을

넣어 고루 섞는다. 소금으로 간한다.

3. 달군 팬에 식용유를 두르고 2번 재료를

한 숟가락씩 덜어 넣어 동그랗게 전을

부친다.

시금치 토장국
시금치 50g, 된장 1작은술, 멸치가루

1/2작은술, 물 1컵

1. 시금치는 뿌리를 자르고 씻은 뒤 끓는

물에 데쳐 헹구고 물기를 짠다.

2. 냄비에 분량의 물을 담고 멸치가루를

넣어 끓이다가 시금치와 된장을 넣어

한소끔 끓인다.

콩나물 무침
콩나물 70g, 쪽파 ¼대, 참기름 1/5작은

술, 소금 약간

1. 콩나물을 씻어 냄비에 담고 한김 오를

정도로 살짝 찐다. 쪽파는 송송 썬다.

2. 찐 콩나물에 참기름과 소금을 넣어 무

친 뒤 송송 썬 쪽파를 넣는다.

오이소박이
오이 3개, 소금 약간

김치 소 부추 30g, 고춧가루 1큰술, 다

진 마늘 1/2작은술, 아스파탐 약간, 새우

젓 2작은술

1. 오이를 씻어 3~4㎝길이로 자른 뒤 칼

집을 넣는다. 소금을 뿌려 살짝 절인다.

2. 부추를 씻어 2~3㎝ 길이로 썬 뒤 양념

에 버무린다.

3. 절인 오이에 준비한 김치소를 채워 넣

는다. 반나절 정도 익힌다.

꼬막찜
꼬막 70g

양념장 간장 2작은 술, 다진 파ㆍ다진

마늘 1/2작은술씩, 참기름 1/5작은술,

통깨 약간

1. 꼬막에 묻은 흙을 말끔히 씻어낸 뒤 냄

비에 담고 물을 부어 팔팔 끓인다.

2. 꼬막이 삶아지면 입을 벌려 한쪽 껍데

기를 떼어낸다.

3. 양념장 재료를 한데 섞어 꼬막위에 끼

얹는다.
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총열량580㎉ 단백질28g, 지방15g, 당질85g

상차림- 잔치국수, 동태전, 백김치(50g), 사과

(1/3개)

점심 시원한잔치국수로상차림에변화를준다

<간식은 이렇게>
우유 200㎖(1컵)

총 열량 118㎉ 단백질 6g,

지방 6g, 당질 9g

백김치
배추 1/2포기, 무 1/6개

국물 대추 3개, 잣 1큰술, 다진 마늘 1

작은술, 아스파탐ㆍ소금 약간씩, 생수

4컵

1. 배추는 포기째 준비해 소금을 뿌려 나

른하게 절인뒤 흐르는 물에 씻는다.

2. 무는 곱게 채 썰어 소금을 뿌려 살짝

절인 뒤 물기를 짠다. 대추는 씨를 발

라내고 채썬다.

3. 생수에 소금과 아스파탐, 대추채, 잣,

다진 마늘을 넣고 간을 맞춘다.

4. 배춧잎 사이사이에 무채를 켜켜이 넣

고 겉잎으로 잘 싼 다음 국물을 부어

익힌다.

동태전
동태살 30g, 달걀 10g, 소금 약간, 쑥갓

잎 적당량, 식용유 1/2 작은술

1. 동태살은 물기를 충분히 닦은 뒤 소금

을 뿌려 약하게 간한다.

2. 달걀을 풀어 동태살에 옷을 입힌다.

3. 달군 팬에 식용유를 두르고 달걀옷 입

힌 동태살을 넣는다. 쑥갓을 한 잎씩

떼어 동태살에 붙인 뒤 앞뒤로 뒤집어

가며 지진다.

잔치국수
소면 90g, 쇠고기(기름 없는 살코

기)30g, 호박 20g, 양파ㆍ당근 20g씩,

달걀 15g, 무순 약간, 식용유 1/2작은

술, 참기름 1/5작은술, 소금 약간

멸치국물 굵은 멸치 10마리, 국간장 1작

은술, 다진 마늘 1/2작은술, 물 2컵

1. 쇠고기를 곱게 채 썰어 소금과 참기름

으로 양념해 볶는다.

2. 호박과 양파, 당근도 곱게 채 썰어 달

군 팬에 식용유를 조금 두르고 각각 볶

는다. 소금으로 간한다.

3. 무순은 씻어 물기를 뺀다.

4. 달걀을 풀어 달군 팬에 식용유를 조금

두르고 지단을 부친 뒤 곱게 채 썬다.

5. 냄비에 내장을 뺀 멸치를 담고 분량의

물을 부어 8분 정도 끓인다. 멸치를 건

져내고 국간장과 다진 마늘을 넣어 간

을 맞춘다.

6. 소면을 끓는 물에 넣어 쫄깃하게 삶은

뒤 찬물에 헹구고 물기를 뺀다.

7. 삶은 국수를 그릇에 담고 준비한 고명

을 얹은 뒤 멸치 국물을 붓는다.

tip 고기와 채소를 볶을 때 식용유를 조금만
쓰고, 볶은 재료는 종이타월 위에 올려 기
름을 뺀다. 재료에 어육류가 많이 들어가
지 않으므로 1일 1600㎉이상의 식사를 할
경우에는다른어육류반찬으로부족한단
백질을보충한다.
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총열량580㎉ 단백질28g, 지방15g, 당질85g

상차림- 잔치국수, 동태전, 백김치(50g), 사과

(1/3개)

점심 시원한잔치국수로상차림에변화를준다

<간식은 이렇게>
우유 200㎖(1컵)

총 열량 118㎉ 단백질 6g,

지방 6g, 당질 9g

백김치
배추 1/2포기, 무 1/6개

국물 대추 3개, 잣 1큰술, 다진 마늘 1

작은술, 아스파탐ㆍ소금 약간씩, 생수

4컵

1. 배추는 포기째 준비해 소금을 뿌려 나

른하게 절인뒤 흐르는 물에 씻는다.

2. 무는 곱게 채 썰어 소금을 뿌려 살짝

절인 뒤 물기를 짠다. 대추는 씨를 발

라내고 채썬다.

3. 생수에 소금과 아스파탐, 대추채, 잣,

다진 마늘을 넣고 간을 맞춘다.

4. 배춧잎 사이사이에 무채를 켜켜이 넣

고 겉잎으로 잘 싼 다음 국물을 부어

익힌다.

동태전
동태살 30g, 달걀 10g, 소금 약간, 쑥갓

잎 적당량, 식용유 1/2 작은술

1. 동태살은 물기를 충분히 닦은 뒤 소금

을 뿌려 약하게 간한다.

2. 달걀을 풀어 동태살에 옷을 입힌다.

3. 달군 팬에 식용유를 두르고 달걀옷 입

힌 동태살을 넣는다. 쑥갓을 한 잎씩

떼어 동태살에 붙인 뒤 앞뒤로 뒤집어

가며 지진다.

잔치국수
소면 90g, 쇠고기(기름 없는 살코

기)30g, 호박 20g, 양파ㆍ당근 20g씩,

달걀 15g, 무순 약간, 식용유 1/2작은

술, 참기름 1/5작은술, 소금 약간

멸치국물 굵은 멸치 10마리, 국간장 1작

은술, 다진 마늘 1/2작은술, 물 2컵

1. 쇠고기를 곱게 채 썰어 소금과 참기름

으로 양념해 볶는다.

2. 호박과 양파, 당근도 곱게 채 썰어 달

군 팬에 식용유를 조금 두르고 각각 볶

는다. 소금으로 간한다.

3. 무순은 씻어 물기를 뺀다.

4. 달걀을 풀어 달군 팬에 식용유를 조금

두르고 지단을 부친 뒤 곱게 채 썬다.

5. 냄비에 내장을 뺀 멸치를 담고 분량의

물을 부어 8분 정도 끓인다. 멸치를 건

져내고 국간장과 다진 마늘을 넣어 간

을 맞춘다.

6. 소면을 끓는 물에 넣어 쫄깃하게 삶은

뒤 찬물에 헹구고 물기를 뺀다.

7. 삶은 국수를 그릇에 담고 준비한 고명

을 얹은 뒤 멸치 국물을 붓는다.

tip 고기와 채소를 볶을 때 식용유를 조금만
쓰고, 볶은 재료는 종이타월 위에 올려 기
름을 뺀다. 재료에 어육류가 많이 들어가
지 않으므로 1일 1600㎉이상의 식사를 할
경우에는다른어육류반찬으로부족한단
백질을보충한다.
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총열량570㎉ 단백질28g, 지방15g, 당질82g 상차림- 흑미밥(1공기), 순두부찌개, 돼지고기생강구

이, 호박새우젓볶음, 해초무침, 배추김치

(50g)

저녁 면역력높이고충분한영양을섭취한다

흑미밥
쌀 70g, 흑미 20g, 물 3/4컵

쌀과 흑미를 함께 씻어 물에 30분 정도 담

갔다가 건진다. 냄비에 쌀과 흑미를 담고

분량의 물을 부어 센 불에 올려 밥을 짓는

다. 밥물이 끓어 오르면 불을 약하게 줄이

고위아래를뒤섞은뒤뜸을들인다.

돼지고기생강구이
돼지고기(기름없는 살코기)40g, 대파

1/5대, 고추장 1작은술, 다진마늘 1/2

작은술, 생강 1/4쪽, 소금ㆍ후춧가루

약간씩

돼지고기를 한입 크기로 저며 썬 뒤 생강

을 채 썰어 얹고 소금과 후춧가루로 밑간

한다. 고추장에 다진 마늘을 섞어 돼지고

기에 바른다. 그릴이나 달군 석쇠에 양념

한 돼지고기를 올려 앞뒤로 굽는다. 대파

를 송송 썰어 얹는다.

배추김치
배추 1/2포기, 소금 약간

김치 소 무 1/5개, 고춧가루 2큰술, 다

진 마늘 1큰술, 멸치액젓 1큰술, 아스파

탐ㆍ소금 약간씩

배추를 포기째 준비해 소금을 뿌려 2시간

이상 절인 뒤 흐르는 물에 씻어 물기를 뺀

다. 무를 채 썰어 소금에 살짝 절인 뒤 물

기를 짠다. 무채에 양념을 넣고 버무려 배

춧잎 사이사이에 채운다. 반나절 이상 익

혀 냉장고에 넣는다.

호박새우젓볶음
호박 70g, 새우젓 1작은술, 다진 파ㆍ다진

마늘 1/2작은술씩, 참기름 1/5작은술

호박은 반달 모양으로 저며 썰고, 새우젓

은 굵직하게 다진다. 달군 팬에 참기름을

두르고 호박과 새우젓을 넣어 볶다가 다

진 파와 다진 마늘을 넣어 맛을 낸다.

해포무침
해초50g

무침양념 식초 1작은 술, 다진 마늘 1/4작

은술, 아스파탐ㆍ소금약간씩

해초를 맑은 물에 씻어 물기를 뺀 뒤 먹기

좋은 크기로 썬다. 준비한 무침 양념을 해

초에 넣고 고루 버무린다.

순두부찌개
순두부 180g, 김치 30g, 대파 약간, 다진

마늘 1/3작은술, 국간장 1/3작은술, 소금

약간, 물 2/3컵

김치는 송송 썰고, 대파는 어슷하게 썬다.

냄비에 김치를 넣고 분량의 물을 부어 팔

팔 끓인다. 재료에 순두부를 넣고 대파와

다진 마늘, 국간장으로 간을 한다. 모자라

는 간은 소금으로 맞춘다.

<식단 자료 제공>

당뇨병 다스리는 최고의 밥상

동아일보사/ 값 12,000원

감수 신경균/ 분당차병원가정의학과

전문의

김장현/ 동국대학교한의학과교수

김은미/ 강북삼성병원영양실장

「당뇨병 다스리는 최고의 밥상」은 당뇨식단은 특별

한 식사가 아니라 자신에게 필요한 영양소를 균형

있게 섭취하는 건강식이라고 소개한다. 또 입맛과

섭취 칼로리에 따라 식단짜는 법과 당뇨병에 좋은

식품에 대한 이야기도 알기 쉽게 소개한다.
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총열량570㎉ 단백질28g, 지방15g, 당질82g 상차림- 흑미밥(1공기), 순두부찌개, 돼지고기생강구

이, 호박새우젓볶음, 해초무침, 배추김치

(50g)

저녁 면역력높이고충분한영양을섭취한다

흑미밥
쌀 70g, 흑미 20g, 물 3/4컵

쌀과 흑미를 함께 씻어 물에 30분 정도 담

갔다가 건진다. 냄비에 쌀과 흑미를 담고

분량의 물을 부어 센 불에 올려 밥을 짓는

다. 밥물이 끓어 오르면 불을 약하게 줄이

고위아래를뒤섞은뒤뜸을들인다.

돼지고기생강구이
돼지고기(기름없는 살코기)40g, 대파

1/5대, 고추장 1작은술, 다진마늘 1/2

작은술, 생강 1/4쪽, 소금ㆍ후춧가루

약간씩

돼지고기를 한입 크기로 저며 썬 뒤 생강

을 채 썰어 얹고 소금과 후춧가루로 밑간

한다. 고추장에 다진 마늘을 섞어 돼지고

기에 바른다. 그릴이나 달군 석쇠에 양념

한 돼지고기를 올려 앞뒤로 굽는다. 대파

를 송송 썰어 얹는다.

배추김치
배추 1/2포기, 소금 약간

김치 소 무 1/5개, 고춧가루 2큰술, 다

진 마늘 1큰술, 멸치액젓 1큰술, 아스파

탐ㆍ소금 약간씩

배추를 포기째 준비해 소금을 뿌려 2시간

이상 절인 뒤 흐르는 물에 씻어 물기를 뺀

다. 무를 채 썰어 소금에 살짝 절인 뒤 물

기를 짠다. 무채에 양념을 넣고 버무려 배

춧잎 사이사이에 채운다. 반나절 이상 익

혀 냉장고에 넣는다.

호박새우젓볶음
호박 70g, 새우젓 1작은술, 다진 파ㆍ다진

마늘 1/2작은술씩, 참기름 1/5작은술

호박은 반달 모양으로 저며 썰고, 새우젓

은 굵직하게 다진다. 달군 팬에 참기름을

두르고 호박과 새우젓을 넣어 볶다가 다

진 파와 다진 마늘을 넣어 맛을 낸다.

해포무침
해초50g

무침양념 식초 1작은 술, 다진 마늘 1/4작

은술, 아스파탐ㆍ소금약간씩

해초를 맑은 물에 씻어 물기를 뺀 뒤 먹기

좋은 크기로 썬다. 준비한 무침 양념을 해

초에 넣고 고루 버무린다.

순두부찌개
순두부 180g, 김치 30g, 대파 약간, 다진

마늘 1/3작은술, 국간장 1/3작은술, 소금

약간, 물 2/3컵

김치는 송송 썰고, 대파는 어슷하게 썬다.

냄비에 김치를 넣고 분량의 물을 부어 팔

팔 끓인다. 재료에 순두부를 넣고 대파와

다진 마늘, 국간장으로 간을 한다. 모자라

는 간은 소금으로 맞춘다.

<식단 자료 제공>

당뇨병 다스리는 최고의 밥상

동아일보사/ 값 12,000원

감수 신경균/ 분당차병원가정의학과

전문의

김장현/ 동국대학교한의학과교수

김은미/ 강북삼성병원영양실장

「당뇨병 다스리는 최고의 밥상」은 당뇨식단은 특별

한 식사가 아니라 자신에게 필요한 영양소를 균형

있게 섭취하는 건강식이라고 소개한다. 또 입맛과

섭취 칼로리에 따라 식단짜는 법과 당뇨병에 좋은

식품에 대한 이야기도 알기 쉽게 소개한다.
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