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식단표

2026년 09월

서천군 동부권 어르신 돌봄센터

월요일 화요일 수요일 목요일 금요일

1 2 3 4
점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁

잡곡밥
실파달걀국①⑤⑥

★단호박해물찜⑤⑥⑨⑰⑱
부추양파무침⑤⑥
양배추나물⑤⑥
열무김치⑨

백미밥
아욱된장국⑤⑥
오향장육⑤⑥⑩
오이무침⑤⑥

고구마순나물⑤⑥
깍두기⑨

카레라이스⑤⑥⑩
미소장국⑤⑥

치킨너겟/머스타드소스①②
⑤⑥⑮

과일샐러드①⑤⑫
깍두기⑨
요구르트②

백미밥
소고기뭇국⑯

오징어볶음⑤⑥⑰
미니새송이버섯조림⑤⑥

호박잎나물⑤⑥
배추김치⑨

잡곡밥
우거지해장국⑤⑥⑩⑯

해물완자전⑤⑨
도토리묵무침⑤⑥
애호박나물⑤⑥
배추김치⑨

백미밥
물만둣국⑤⑥

차돌박이숙주볶음⑤⑥
두부쑥갓무침⑤

무생채
배추김치⑨

잡곡밥
근대된장국⑤⑥
돈육폭찹⑤⑥⑩⑫
밥새우볶음⑤⑥⑨
시금치나물⑤⑥
배추김치⑨

백미밥
사골곰탕⑯

순살아귀찜⑤⑥
양상추토마토샐러드/발사믹

드레싱⑫
비름나물⑤⑥
배추김치⑨

간식 간식 간식 간식

바나나
-------

카스테라①②⑥/우유②

미숫가루②⑤
-------

찐감자/둥굴레차

요거트②
-------

증편/보리차

사과
-------

통밀쿠키①②⑤⑥/두유⑤

7 8 9 10 11
점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁

잡곡밥
육개장⑤⑥⑯

삼치엿장조림⑤⑥
녹두빈대떡①⑤⑥⑨⑩

고춧잎나물⑤⑥
배추김치⑨

백미밥
바지락미역국⑤⑥⑱
닭볶음탕⑤⑥⑮
표고버섯볶음⑤⑥
참나물겉절이
배추김치⑨

잡곡밥
아욱된장국⑤⑥

소고기가지볶음⑤⑥⑯
부들어묵조림⑤⑥
고사리나물⑤⑥

깍두기⑨

백미밥
유부맑은국⑤

코다리양념찜⑤⑥
고추잡채/꽃방⑤⑥⑱

토란대나물⑨
깍두기⑨

짜장밥①⑤⑥⑩⑮⑯⑱
달걀파국①⑤⑥

탕수육/소스①⑤⑥⑩
짜사이채무침
배추김치⑨
요구르트②

백미밥
버섯들깨국⑤⑥
닭갈비⑤⑥⑮
청포묵무침⑤⑥

비름나물
배추김치⑨

잡곡밥
호박잎된장국⑤⑥
돈삼겹수육⑤⑥⑨⑩
상추쌈/쌈장⑤⑥

아삭이고추된장무침⑤⑥
배추김치⑨

백미밥
김치콩나물국⑤⑨
박대구이⑤⑥
단호박범벅①⑤

쑥갓나물
깍두기⑨

잡곡밥
사골우거지국⑤⑥⑯

김치전⑤⑥⑨
궁채들깨볶음⑤⑥

참나물무침
배추김치⑨

백미밥
건새우미역국⑤⑥⑨
오삼불고기⑤⑥⑩⑰

우엉조림⑤⑥
부추양파무침
배추김치⑨

간식 간식 간식 간식 간식

요거트②
-------

찐옥수수/둥굴레차

토마토⑫
-------

통밀쿠키①②⑤⑥/오미자차

사과
-------

꿀호떡①②⑤⑥/우유②

미숫가루②⑤
-------

쌀과자⑤⑥/둥굴레차

복숭아⑪
-------

머핀①②⑤⑥/우유②

14 15 16 17 18
점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁 점심(배추김치⑨kcal) 저녁 점심(배추김치⑨kcal) 저녁

잡곡밥
참치김치찌개⑤⑥⑨

돈육굴소스볶음⑤⑥⑩⑱
도토리묵무침⑤⑥
호박잎나물⑤⑥

깍두기⑨

백미밥
닭곰탕⑮

조기구이⑤⑥
표고버섯볶음⑤⑥
치커리유자청무침

깍두기⑨

버섯영양밥/양념장⑤⑥
콩나물국⑤

동그랑땡전①⑤⑥⑩⑮⑯
참나물무침⑤⑥
배추김치⑨
사과주스

백미밥
북엇국⑤⑥

돈사태찜⑤⑥⑩
가지볶음⑤⑥
비름나물
배추김치⑨

잡곡밥
들깨미역국⑤⑥
돈육폭찹⑤⑥⑩⑫
옥수수전①⑤⑥
시금치나물⑤⑥
배추김치⑨

백미밥
호박고추장찌개⑤⑥
차돌박이숙주볶음⑤⑥

감자조림⑤⑥
고사리나물⑤⑥
배추김치⑨

잡곡밥
순두부찌개①⑤
삼치카레구이

①⑤⑥⑩⑫⑮⑯⑱
쪽파김무침⑤⑥
도라지볶음⑤

백미밥
달걀파국①

너비아니구이⑤⑥⑩
느타리버섯볶음⑤⑥

배추겉절이
깍두기⑨

잡곡밥
근대된장국⑤⑥

돈육바베큐소스볶음
⑤⑥⑩⑫⑯⑱

콩나물삼색채①⑤⑥⑧
상추겉절이

백미밥
소고기당면국⑤⑥⑯
오징어볶음⑤⑥⑰
쑥갓두부무침⑤⑥
오이나물⑤⑥
깍두기⑨

간식 간식 간식 간식 간식

미숫가루②⑤
-------

양갱/보리차

요거트②
-------

단호박찜/녹차

바나나
-------

카스테라①②⑥/우유②

요거트②
-------

증편/수정과

미숫가루②⑤
-------

약과⑥/보리차
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21 22 23 24 추석 25 추석

점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁(배추김치⑨kcal) 점심 저녁

잡곡밥
부대찌개①②⑤⑥⑨⑩⑮

코다리양념찜⑤⑥
우엉조림⑤⑥
비름나물
배추김치⑨

백미밥2/3
쑥갓된장국⑤⑥
닭갈비⑤⑥⑮

들기름막국수③⑤⑥
양념깻잎지⑤⑥

깍두기⑨

잡곡밥
우거지된장국⑤⑥

단호박해물찜⑤⑥⑨⑰⑱
과일샐러드②⑫
미역줄기볶음⑤
배추김치⑨

백미밥
모둠버섯전골⑤⑥
너비아니구이⑤⑥⑯
감자채당근볶음⑤⑥

숙주나물
깍두기⑨

백미밥
두부탕국⑤⑥⑨⑱
닭볶음탕⑤⑥⑮

죽순채들깨볶음⑤⑥
방아잎나물⑤⑥
배추김치⑨

백미밥
청국장찌개⑤⑥
돈맥적구이⑤⑥⑩

건새우마늘종볶음⑤⑥⑨
부추양파무침
배추김치⑨

잡곡밥
양송이스프②⑤⑥⑮⑯

돈까스/소스①⑤⑥⑩⑫⑯
양상추샐러드/사우전아일랜

드소스①⑤⑫
오이생채
깍두기⑨

잡곡밥
콩나물국⑤

소고기꽈리고추장조림
⑤⑥⑯

사각어묵볶음⑤⑥
쪽파무생채

잡곡밥
토란국⑤⑥

돼지갈비찜⑤⑥⑩
한식잡채⑤⑥
애호박나물⑤⑨

깍두기⑨

백미밥
들기름미역국⑤⑥
주꾸미볶음⑤⑥

연두부/양념장⑤⑥
깻잎순나물
배추김치⑨

간식 간식 간식 간식 간식

바나나
-------

프렌치토스트①②⑤⑥/우
유②

요거트②
-------

무지개떡/녹차

토마토⑫
-------

찐밤/우유②

미숫가루②⑤
-------

찐고구마/녹차

사과
-------

송편/단호박식혜

28 29 30
점심 저녁 점심 저녁 점심 저녁

잡곡밥
열무된장국⑤⑥

소고기당면볶음⑤⑥⑯
상추겉절이
숙주나물
배추김치⑨

백미밥
다시마무채국⑤⑥
코다리강정⑤⑥
단호박샐러드①⑤
시금치나물⑤⑥
배추김치⑨

잡곡밥
고추장찌개⑤⑥
오리주물럭⑤⑥⑯
참나물무침⑤⑥
비트무초절임
배추김치⑨

백미밥
북어미역국⑤⑥

돈목살양파볶음⑤⑥⑩⑱
가지나물⑤⑥
치커리사과무침
배추김치⑨

잡곡밥
돈육김치찌개⑤⑥⑨⑩

채소달걀찜①
팽이버섯파프리카볶음⑤

쪽파김무침⑤⑥
깍두기⑨

백미밥
근대된장국⑤⑥
오징어볶음⑤⑥⑰
마늘종무침⑤⑥
호박잎나물⑤⑥
배추김치⑨

간식 간식 간식

요거트②
-------

찐옥수수/보리차

미숫가루②⑤
-------

쌀과자⑤⑥/녹차

바나나
-------

소금빵/우유②

※ 위 식단표는 시설 및 식자재 수급 사정에 따라 변경될 수 있습니다.


