
식단표

월/일 조 식 중 식 석 식

식단일자 :2021-08-02 ~ 2021-08-08

2021/08/02
(월요일)

◈현미밥(387.63 kcal)
◈무새우찌개(63.35 kcal)
◈돈채파프리카볶음(112.39
kcal)
◈북어채양파무침(92.40 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

◈잡곡밥(349.05 kcal)
◈냉옹심이국(42.77 kcal)
◈소시지순대볶음(198.11 kcal
)
◈배무말랭이무침(50.82 kcal)
◈리코타치즈샐러드(18.99
kcal)
◈오이피클(6.30 kcal)

◈보리밥(312.15 kcal)
◈대구탕(81.24 kcal)
◈고구마닭조림(57.24 kcal)
◈매실오이지무침(46.52 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

2021/08/03
(화요일)

◈흰쌀밥(333.90 kcal)
◈소고기샤브샤브(101.61 kcal
)
◈섭산적(173.91 kcal)
◈낙지젓무침(42.53 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

◈영양찰밥(381.03 kcal)
◈알탕(123.15 kcal)
◈파인애플탕수육(218.90 kcal
)
◈감자메추리알조리2(115.20
kcal)
◈김구이(7.95 kcal)
◈알타리김치(27.00 kcal)
◈푸딩(89.60 kcal)

◈차수수밥(369.10 kcal)
◈청국장두부찌개(97.06 kcal)
◈복분자스프링롤(296.16 kcal
)
◈오이양파무침(31.20 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

2021/08/04
(수요일)

◈잡곡밥(349.05 kcal)
◈맑은콩나물국(24.36 kcal)
◈삼치유자청조림(131.61 kcal
)
◈가지나물(11.20 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

◈콩국수(411.50 kcal)
◈비빔국수(531.37 kcal)
◈군만두(214.40 kcal)
◈단무지(8.10 kcal)
◈자두(30.00 kcal)

◈차조밥(370.65 kcal)
◈차돌박이찌개(100.52 kcal)
◈계란말이(110.20 kcal)
◈세발나물무침(41.84 kcal)
◈나박김치(6.00 kcal)

2021/08/05
(목요일)

◈기장밥(331.70 kcal)
◈아구탕(107.20 kcal)
◈표고어묵볶음(69.02 kcal)
◈돌자반멸치볶음(63.45 kcal)
◈깍두기(44.98 kcal)

◈완두콩밥(302.00 kcal)
◈부대찌개(115.35 kcal)
◈모듬돈까스(150.10 kcal)
◈꽃맛살과일무침(120.33 kcal
)
◈오이소박이(60.80 kcal)
◈영양갱(330.10 kcal)

◈현미밥(387.63 kcal)
◈닭개장(168.02 kcal)
◈은행버섯볶음(87.83 kcal)
◈삼색겨자냉채(56.95 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

2021/08/06
(금요일)

◈흰쌀밥(333.90 kcal)
◈호박죽(131.40 kcal)
◈로스팜야채볶음(158.65 kcal
)
◈미나리고추장무침(31.15
kcal)
◈열무김치(53.34 kcal)

◈잡곡밥(349.05 kcal)
◈북어국(96.35 kcal)
◈오징어불고기(321.15 kcal)
◈마라새우(152.07 kcal)
◈양배추쌈+쌈장(31.50 kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

◈흑미밥(406.90 kcal)
◈우뭇가사리콩국(22.78 kcal)
◈우엉견과조림(96.70 kcal)
◈두부스틱조림(147.79 kcal)
◈깍두기(44.98 kcal)

2021/08/07
(토요일)

◈노란기장밥(331.70 kcal)
◈근대국(44.20 kcal)
◈아몬드쥐채볶음(82.39 kcal)
◈떡갈비곤약조림(170.40 kcal
)
◈배추김치(2.90 kcal)

◈비빔밥(537.15 kcal)
◈계란후라이(138.20 kcal)
◈미소장국(42.47 kcal)
◈동치미(30.60 kcal)
◈과일(112.29 kcal)

◈차조밥(370.65 kcal)
◈백합조개탕(59.09 kcal)
◈양장피(125.04 kcal)
◈곤드레나물(68.94 kcal)
◈백김치(29.84 kcal)

2021/08/08
(일요일)

◈보리밥(312.15 kcal)
◈어묵다시마국(73.19 kcal)
◈오리부추불고기(222.60 kcal
)
◈나나스께장아찌(19.80 kcal)
◈열무김치(53.34 kcal)

◈검은콩밥(449.40 kcal)
◈나가사끼찌개(92.91 kcal)
◈치킨너겟,머스타드소스(230
.50 kcal)
◈오징어젓락교무침(81.82
kcal)
◈배추김치(41.59 kcal)

◈흰쌀밥(333.90 kcal)
◈갈비탕(200.16 kcal)
◈해물동그랑땡(129.00 kcal)
◈건파래실파무침(51.86 kcal)
◈알타리김치(27.00 kcal)

식단표는 사정에 따라서 변경될 수 있습니다.
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