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식단표

2026년 10월

굿실버요양원

일요일 월요일 화요일 수요일 목요일 금요일 토요일

1 2 3 개천절

아침(575kcal) 점심(723kcal) 아침(627kcal) 점심(604kcal) 아침(572kcal) 점심(674kcal)

잡곡밥/전복죽
달걀실팟국

비엔나소시지케첩
조림

감자조림
무나물
배추김치

잡곡밥/깨죽
아욱된장국
쇠불고기

어묵야채볶음
고추부각무침
배추김치

잡곡밥/깨죽
콩나물국
미트볼조림
참치김치볶음
부추나물
배추김치

잡곡밥/단호박죽
들꺠미역국
안동찜닭

참나물겉절이
김구이
배추김치

잡곡밥/단호박죽
숭늉

소불고기
맛살야채조림
근대나물
배추김치

잡곡밥/콩죽
유부된장국
돈육불고기
콩나물무침
얼갈이나물
배추김치

저녁(597kcal) 간식 저녁(647kcal) 간식 저녁(610kcal) 간식

잡곡밥/깨죽
홍합살미역국
꽁치조림
오이무침

가지나물볶음
배추김치

차
요구르트
-------
요플레

잡곡밥/단호박죽
감자맑은국
오징어볶음
도라지나물

치커리나물무침
배추김치

차
요구르트
-------

귤

잡곡밥/콩죽
물만둣국
고등어구이

닭가슬살야채볶음
청경채나물
배추김치

차
요구르트
-------
단호박찜

4 5 대체공휴일(10.3) 6 7 8 9 한글날 10
아침(542kcal) 점심(680kcal) 아침(581kcal) 점심(656kcal) 아침(552kcal) 점심(706kcal) 아침(570kcal) 점심(657kcal) 아침(571kcal) 점심(627kcal) 아침(600kcal) 점심(628kcal) 아침(570kcal) 점심(645kcal)

잡곡밥/콩죽
북엇국
두부조림

가지나물볶음
우엉조림
배추김치

잡곡밥/소고기죽
어묵국

갈치무조림
미니새송이버섯볶

음
참나물무침
배추김치

잡곡밥/소고기죽
조갯살무국

너비아니야채조림
마늘쫑조림
얼갈이나물
배추김치

잡곡밥/소고기죽
청국장찌개

닭찜
열무나물무침
느타리버섯볶음

배추김치

잡곡밥/흑임자죽
들깨뭇국
채소달걀찜
어묵야채볶음
치커리나물무침

배추김치

김치볶음밥/녹두죽
순두부국

코다리무조림
콩나물볶음
양념깻잎지
배추김치

잡곡밥/녹두죽
시래기된장국
참치야채볶음
새송이버섯볶음

숙주나물
배추김치

잡곡밥/전복죽
들깨미역국
돈육불고기
꽈리고추찜
참나물겉절이
배추김치

잡곡밥/전복죽
애호박새우젓국
연두부/양념장
미트볼조림
취나물무침
배추김치

잡곡밥/깨죽
아욱된장국
순대야채볶음
어묵조림

브로콜리숙회/초장
배추김치

잡곡밥/깨죽
맑은배춧국
마파두부
감자채볶음
가지무침
배추김치

잡곡밥/단호박죽
만둣국
꽁치조림

너비아니야채조림
숙주나물무침
배추김치

잡곡밥/단호박죽
숭늉

돈육불고기
연근조림
청경채나물
배추김치

잡곡밥/콩죽
무채국

치킨너겟/소스
얼갈이나물무침

감자조림
배추김치

저녁(597kcal) 간식 저녁(566kcal) 간식 저녁(580kcal) 간식 저녁(612kcal) 간식 저녁(793kcal) 간식 저녁(635kcal) 간식 저녁(541kcal) 간식

잡곡밥/소고기죽
두부된장국
채소계란찜
연근조림
비름나물
배추김치

차
요구르트
-------
찐고구마

잡곡밥/흑임자죽
감자양팟국
고등어조림
가지나물
감자채볶음
배추김치

차
요구르트
-------
토마토

잡곡밥/녹두죽
근대된장국
소불고기
청포묵무침
치커리무침
배추김치

차
요구르트
-------
삶은계란

잡곡밥/전복죽
어묵탕

두부구이/양념장
스모그햄야채볶음
열무나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
곡물21

잡곡밥/깨죽
유부맑은국
돈육불고기

도토리묵/양념장
양배추나물
배추김치

차
요구르트
-------
요플레

잡곡밥/단호박죽
팽이버섯국
닭가슴살볶음
청포묵무침
도라지나물
배추김치

차
요구르트
-------
바나나

잡곡밥/콩죽
콩나물김칫국
갈치무조림
동그랑땡전

치커리나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
찐고구마

11 12 13 14 15 16 17
아침(529kcal) 점심(619kcal) 아침(546kcal) 점심(572kcal) 아침(629kcal) 점심(625kcal) 아침(540kcal) 점심(718kcal) 아침(552kcal) 점심(625kcal) 아침(604kcal) 점심(659kcal) 아침(572kcal) 점심(693kcal)

잡곡밥/콩죽
근대된장국

어묵고추장볶음
채소계란찜
숙주나물
배추김치

잡곡밥/소고기죽
소고기무국
마늘쫑조림
고등어구이
오이무침
배추김치

잡곡밥/소고기죽
들깨미역국

비엔나소시지케첩
조림

브로콜리깨무침
두부조림
배추김치

잡곡밥/흑임자죽
팽이버섯국
갈치무조림
어묵야채볶음
궁채장아찌
배추김치

잡곡밥/흑임자죽
감자양팟국

쇠고기채소볶음
치커리나물무침
들깨무나물
배추김치

잡곡밥/녹두죽
김치어묵국

닭찜
콩나물무침
김구이
배추김치

잡곡밥/녹두죽
시금치된장국
메추리알장조림
어묵야채볶음
고구마순나물
배추김치

잡곡밥/전복죽
순두부국
한식잡채
양념꺳잎지
오이생채
배추김치

잡곡밥/전복죽
콩나물국

스모그햄야채볶음
참치야채볶음
청경채나물
배추김치

잡곡밥/깨죽
콩나물국
돈육카레
단무지

치커리나물무침
배추김치

잡곡밥/깨죽
어묵국

채소계란찜
김구이

양배추나물
배추김치

잡곡밥/단호박죽
들깨미역국
소불고기

두부/양념장
숙주나물무침
배추김치

잡곡밥/단호박죽
숭늉

미트볼야채조림
건새우무조림
양념깻잎지
배추김치

잡곡밥/콩죽
청국장찌개
고등어구이
도라지볶음
두부조림
배추김치

저녁(608kcal) 간식 저녁(571kcal) 간식 저녁(564kcal) 간식 저녁(640kcal) 간식 저녁(583kcal) 간식 저녁(656kcal) 간식 저녁(574kcal) 간식

잡곡밥/소고기죽
건새우미역국
돈육불고기
우엉조림

열무나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
단호박찜

잡곡밥/흑임자죽
무채국

돈육불고기
느타리버섯볶음
시금치나물
배추김치

차
요구르트
-------
카스타드

잡곡밥/녹두죽
배추맑은국
미트볼조림
두부조림
청경채나물
배추김치

차
요구르트
-------
토마토

잡곡밥/전복죽
유부된장국
꽁치조림

표고버섯볶음
치커리나물
배추김치

차
요구르트
-------
삶은계란

잡곡밥/깨죽
북엇국

닭가슴살볶음
가지무침

열무나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
요플레

잡곡밥/단호박죽
애호박고추장찌개

어묵볶음
감자조림

청경채나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
과일

잡곡밥/콩죽
달걀실팟국
너비아니구이
느타리버섯나물
건파래볶음
배추김치

차
요구르트
-------
단호박찜
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18 19 20 21 22 23 24
아침(610kcal) 점심(607kcal) 아침(582kcal) 점심(651kcal) 아침(592kcal) 점심(786kcal) 아침(566kcal) 점심(761kcal) 아침(608kcal) 점심(686kcal) 아침(597kcal) 점심(670kcal) 아침(538kcal) 점심(629kcal)

잡곡밥/콩죽
다시마무챗국
소불고기

파프리카햄볶음
얼갈이나물
배추김치

잡곡밥/소고기죽
아욱된장국
돈육불고기
콩나물무침
참나물겉절이
배추김치

잡곡밥/소고기죽
바지락맑은국
채소계란찜
감자채볶음
숙주겨자무침
배추김치

잡곡밥/흑임자죽
북어미역국

연두부/양념장
마늘쫑조림
청경채나물
배추김치

잡곡밥/흑임자죽
유부국

두부양념조림
브로콜리깨무침
시금치나물
배추김치

잡곡밥/녹두죽
무채국

돈육불고기
미니새송이버섯볶

음
콩나물무침
배추김치

잡곡밥/녹두죽
물만둣국

메추리알장조림
어묵야채볶음
애호박나물
배추김치

잡곡밥/전복죽
팽이버섯국
코다리양념찜
우엉조림

치커리나물무침
배추김치

잡곡밥/전복죽
북엇국

돈육불고기
연두부/양념장
호박잎된장나물

배추김치

잡곡밥/깨죽
유부우동

찐만두/양념장
단무지채무침
배추김치

잡곡밥/깨죽
들깨미역국

쇠고기대파볶음
도라지나물
비름나물
배추김치

잡곡밥/단호박죽
순두부국

치킨너겟/소스
감자조림
오이무침
배추김치

잡곡밥/단호박죽
숭늉

미트볼조림
가지나물
건파래볶음
배추김

잡곡밥/콩죽
감자양파국
안동찜닭
어묵볶음
콩나물무침
배추김치

저녁(633kcal) 간식 저녁(565kcal) 간식 저녁(585kcal) 간식 저녁(582kcal) 간식 저녁(581kcal) 간식 저녁(669kcal) 간식 저녁(656kcal) 간식

잡곡밥/소고기죽
홍합미역국
동그랑땡조림

도토리묵/양념장
오이나물
배추김치

차
요구르트
-------
찐고구마

잡곡밥/흑임자죽
애호박맑은국

훈제오리구이/머스
타드

궁채들깨볶음
참나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
곡물21

잡곡밥/녹두죽
감자국

고등어조림
미역줄기볶음
열무나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
과일

잡곡밥/전복죽
김치어묵국
닭갈비
두부조림
취나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
삶은계란

잡곡밥/깨죽
팽이버섯전골
너비아니구이
어묵간장조림
청경채나물
배추김치

차
요구르트
-------
요플레

잡곡밥/단호박죽
홍합무국

닭가슴살야채볶음
들깨무나물
시래기나물
배추김치

차
요구르트
-------
토마토

잡곡밥/콩죽
청국장찌개
고등어구이

건새우마늘종조림
부추양파무침
배추김치

차
요구르트
-------
찐고구마

25 26 27 28 29 30 31
아침(616kcal) 점심(737kcal) 아침(670kcal) 점심(762kcal) 아침(621kcal) 점심(590kcal) 아침(570kcal) 점심(593kcal) 아침(606kcal) 점심(581kcal) 아침(599kcal) 점심(621kcal) 아침(574kcal) 점심(558kcal)

잡곡밥/콩죽
콩나물국
돈육불고기
무생채나물
청경채나물
배추김치

잡곡밥/소고기죽
두부탕국
갈치무조림

잡채
치커리나물무침

배추김치

잡곡밥/소고기죽
근대국

미트볼토마토소스
조림

열무나물무침
표고버섯볶음
배추김치

잡곡밥/흑임자죽
순두부국
소불고기

어묵야채볶음
양념깻잎지
배추김치

잡곡밥/흑임자죽
유부된장국

스모그햄야채볶음
감자채볶음
취나물무침
배추김치

잡곡밥/녹두죽
근대국

코다리무조림
숙주나물무침
청경채나물
배추김치

잡곡밥/녹두죽
어묵국

닭살피망볶음
김구이
우엉조림
배추김치

잡곡밥/전복죽
건새우무국
소불고기

도토리묵/양념장
치커리나물무침

배추김치

잡곡밥/전복죽
순두부백탕
떡갈비구이
두부조림

부추양파무침
배추김치

잡곡밥/깨죽
무채국

소고기콩나물밥
파래자반

치커리나물무침
배추김치

잡곡밥/깨죽
감자양팟국
소불고기

연두부/양념장
오이나물
배추김치

잡곡밥/단호박죽
순두부국

오리훈제/소스
부추양파겉절이
궁채장아찌
배추김치

잡곡밥/단호박죽
숭늉

참치채소볶음
미니새송이버섯복

음
깻잎순나물
배추김치

잡곡밥/콩죽
콩가루배춧국
돈육불고기
콩나물무침
참나물겉절이
배추김치

저녁(590kcal) 간식 저녁(566kcal) 간식 저녁(579kcal) 간식 저녁(564kcal) 간식 저녁(596kcal) 간식 저녁(617kcal) 간식 저녁(619kcal) 간식

잡곡밥/소고기죽
들기름미역국
감자조림

맛살야채조림
깻잎순나물
배추김치

차
요구르트
-------
단호박찜

잡곡밥/흑임자죽
맑은김칫국
꽁치조림

맛살오이냉채
얼갈이나물
배추김치

차
요구르트
-------
카스타드

잡곡밥/녹두죽
홍합무국
돈육불고기

양배추찜/쌈장
콩나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
바나나

잡곡밥/전복죽
다시마무챗국
갈치무조림

느타리버섯볶음
시금치고추장나물

배추김치

차
요구르트
-------
삶은계란

잡곡밥/깨죽
애호박고추장찌개

돈육불고기
도라지무침
참나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
요플레

잡곡밥/단호박죽
근대된장국
닭가슴살볶음
어묵조림

열무나물무침
배추김치

차
요구르트
-------
과일

잡곡밥/콩죽
콩비지찌개
고등어구이
감자조림

청경채겉절이
배추김치

차
요구르트
-------
단호박찜

※ 위 식단표는 시설 및 식자재 수급 사정에 따라 변경될 수 있습니다.
※ 원산지 표시 : *쌀 : 국내산
*쇠고기 : 수입산
*돼지고기 : 국내산
*닭고기 : 국내산
*김치 : 국내산
*고춧가루 : 국내산
※ 달서구어린이·사회복지급식관리지원센터 제공 식단표


