
인분 2인분

재료 필요량

1 애호박 1개

2 오이 1/2 개

3 당근 1/3 개

4 달걀지단 (노른자) 달걀2개분

5 달걀지단 (흰자) 달걀2개분

6 닭 가슴살 150g

7 저염 간장 1 큰술

8 꿀 1/2 큰술

9 후춧가루, 생강분말 약간

10 소금, 식용유 약간

찹쌀전병

1 찹쌀가루 1/2 컵

2 물 1컵

3 소금, 잣 약간

비만요리

요리테마

월과채

요리명

1. 애호박은 깨끗이
세척 한 후 필러로
얇게 밀어서 준비한다.

2. 소금과 후추로 밑간
한다.

3. 달궈진 팬에 밑간 한
애호박을 구워준다.

4. 오이는 속을 파낸 후
채 썬다.

5. 당근은 채 썬다.

6. 애호박 남은 것도
채 썬다.

7. 달걀지단을 부친 후
채 썬다.

8. 닭고기는 저염간장, 
꿀, 후추, 생강분말로
밑간 해 둔다.

9. 달궈진 팬에 오이, 
당근, 애호박에 소금
을 조금 넣고 각각
볶아준 후 닭 가슴살
도 볶아준다.

10 찹쌀가루, 물, 소금을
충분히 섞은 후
기름을 조금 두른 팬에
찹쌀전병을 구워준다.

11. 구운 애호박 위에
찹쌀 전병을 올린
후 준비된 재료를
가지런히 올린 후
돌돌 말아 준 후
반으로 잘라 완성
한다.



인분 2인분

재료 필요량

1 물 2큰술

2 연겨자 1/2 큰술

3 꿀 1큰술

4 자연발효식초 1큰술

5 저염간장 1/2 큰술

월과채 겨자소스

요리명

1. 물, 연겨자, 꿀, 자연발효식초, 저염간장을 넣고 충분히 섞어준다.

※ 연겨자의 비율은 기호에 맞춰 조절 해 주시면 됩니다. 

은 저칼로리 식품으로 풍부한 섬유소와 비타민, 미네랄을 함유하고 있어
다이어트 시 활용하면 좋은 식재료이다.

는 4월~8월까지 재철 채소입니다. 칼로리가 낮고 분이 94%나 되는
다이어트 식품이라서 다이어트 식단에 최고의 식재료입니다. 
항암 작용 (가지의 안토시아닌 색소는 항암 효과가 있는 것으로 알려져 있습니다.)

는 3월~8월까지 재철입니다. 특히 봄부추는 인삼보다도 좋다고 합니다. 
특유의 향으로 입맛을 돋우는 부추는 봄이 오면 가장 먼저 시장에 얼굴을 내미는
채소입니다. 비타민이 풍부하고 에너지 대사를 활발하게 하여 다이어트 시 도움을 줍니다.
나트륨 배출(부추에 들어 있는 칼륨(K)은 체내의 나트륨을 몸 밖으로 내보내는
역할을 합니다.)

는 달래, 냉이와 함께 ‘봄나물 삼총사’라고 통하는 씀바귀는 쓴맛이 강하여
봄철 떨어진 입맛을 돋우는 데 좋습니다. 
소화기능을 도와주며, 항산화 작용 및 면역력을 높이는 작용을 합니다.
비타민A를 비롯한 칼슘, 인, 철분 등이 풍부합니다. 



인분 2인분

재료 필요량

1 가지 1개

2 부추 100g

3 당근 50g

4 양파 1/2 개

5 느타리버섯 150g

6 소금 1작은술

7 저염간장 2큰술

8 고추기름 3큰술

9 참깨 약간

새우양념

1 냉동 새우 150g

미림 1작은술

2 소금 약간

3 후춧가루, 생강가루 약간

비만요리

요리테마
가지 구이로 싸먹는

부추잡채

요리명

1. 가지는 어슷하게
썰어준다.

2. 달궈진 팬에 구워준다.

3. 부추는 5cm길이로
자른다.

4. 당근과 양파는
채 썬다.

5. 느타리 버섯은
얇게 찢어 준비한다.

6. 냉동새우는 10분
정도 물에 담구어
둔 후 펼쳐 자른다.

7. 미림, 소금, 후추,
생강분말을 넣고
밑 간한다.

8. 팬에 고추기름을
두른 후 밑 간한 새우
를 살짝 볶아준 후
그릇에 옮겨둔다.

9. 새우 볶은 팬에
고추기름을 넣고
당근, 양파, 버섯을
넣고 볶다가 소금을
넣어준다.

10. 부추와 새우를
넣고 살짝 볶다가
저염간장을 넣고
살짝 볶는다.

11. 접시에 구운 가지를
가지런히 올린 후
부추잡채를 올리고
참깨를 뿌려 완성
한다.


