
맛있는 연두부 
보관하는 법

두부를 오래 보관해야 할 때는 
물에 담가 두는 게 좋아요.
물에 소금을 조금 뿌려 놓으면 
신선한 맛을 조금 더 오래 유지할 수 있어요.

이달의 식재료“연두부”월3

(출처: 농식품정보누리)

냠!냠! 레시피맛있는 연두부를 활용한

재료명
만1~2세

소면 40 60

연두부 33 50

무 5 7

애호박 3 5

양파 3 5

당근 2 3

국간장 1 1.5

참깨, 볶은것 0.2 0.3

참기름 0.3 0.5

멸치, 국물용 0.5 1

만3~5세

1인 제공량(g)

TIP국수면은 쌀국수면을 사용해도 좋다.

재료준비

무, 양파, 멸치로 육수를 낸다.

만드는 방법
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애호박, 당근은 3x0.3cm 크기로 썰어 준비한다.

    에    를 넣고 끓인다.

볼에 국간장, 참깨, 참기름을 넣어 양념장을 만들어 준비한다.

끓는 물에 국수를 넣고 거품이 오르면 찬물 200ml를 붓는다.    

6     의 과정을 3번 정도 반복해서 삶은 후 면을 건져 
찬물에 헹궈 준비한다.

7 연두부는 1.5x1.5cm 크기로 썰어준다.

8 그릇에     을 담고     을 부은 후     ,     을 올려서 완성한다.

재료명
만1~2세

연두부 30 45

달걀 7 10

양파 1 2

만3~5세

1인 제공량(g)

국간장 0.8 1.5

멸치, 국물용 0.5 1

재료명
만1~2세

달걀 20 30

연두부
13 20

13 20

토마토

0.1 0.2소금

- 0.02후추
0.5 1식용유

만3~5세

1인 제공량(g)

TIP 연두부는 표면이 미끄러워 작게 
썰어서 제공하도록 한다.

4

재료준비 재료준비

연두부국수 연두부토마토스크램블연두부달걀국

멸치로 육수를 내고 양파는 3x0.3cm로 채 썰어  준비한다.

만드는 방법
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육수에 달걀을 풀어준다. 

연두부는 1.5x1.5cm 크기로 깍둑썰기하여      에 넣고 
국간장으로 간을 하여 완성한다. 

TIP 새콤한 토마토를 쓰는 경우 
설탕을 소량 넣어 신맛을 
중화해주어도 좋다.

토마토와 연두부를 1x1cm 크기로 잘라준다.

만드는 방법
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달걀에 소금, 후추를 넣고 잘 풀어 준 후      을 넣고 섞는다.

식용유를 두른 팬에 ③를 붓고 저어가며 익혀 완성한다.
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즐거운 활동시간맛있는 연두부를 활용한

이달의 식재료“연두부”활동지월3

연두부 약 400g, 투명필름지준비물

연두부를 접시에 담아 만져보며 촉감놀이를 한다.1
연두부의 촉감, 냄새, 색깔을 알아본다.2
눈사람이 그림이 그려진 활동지를  맨 밑에 두고 그 위에 투명필름지를 올려
활동지에 그려진 눈사람 모양대로 연두부를 놓아 눈사람을 만들어 본다.
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예시 완성그림




