
[ 조리과정 ]

[ 재 료 ]

재 료 중 량 재료 중량

두부 26g 당근 6g

감자 40g 밀가루 8g

파프리카 6g 식용유 6ml

애호박 8g 소금 0.1g

1. 감자를 뜨거운 물에 데친 뒤, 으깬다.

2. 두부는 칼등으로 잘게 으깬 후 물기를 충분히

제거한다.

3. 파프리카, 애호박, 당근은 잘게 다져준다.

4. 볼에 손질한 재료들과 밀가루를 넣고 고루

반죽한다.

5. 모든 재료를 섞은 반죽을 한 스푼씩 떠서

모양을 잡고, 기름을 두른 팬에 노릇하게

부친다.

고소한 두부, 감자와 신선한 채소가 어우러진 영양만점 신메뉴입니다.

[ 조리 및 영양 TIP ]
(유아 2인분 기준)

에너지

71

kcal

단백질 칼슘 나트륨

[ 영 양 성 분 ]

2.1

mg

12

mg

1.2

mg

인천시 어린이급식관리지원센터 5월 신메뉴

두부감자전

※ 제공한 메뉴는 인천광역시 관내 어린이급식관리지원센터에서 공동개발 하였습니다. 

1. 감자는 미리 뜨거운 물에 데친 뒤 으깨거나 믹서로 곱게

갈아주면 조리 시간을 단축할 수 있어요

2. 두부의 물기를 충분히 제거해야 조리 시 수분이 베어

나오지 않고, 더욱 고소한 식감을 느낄 수 있어요

3. 기호에 따라 다양한 채소를 다져 추가 할 수 있어요

(만3-5세 1인1회 적정배식량 50g 기준)


