
2022-7회차

만 3~5세 (1인 분량) 약 30분카레감자전

재료 및 분량

* 소금 1숟가락에 들어있는 나트륨의 양이 카레가루 3숟가락에 함유되어 있는 양과 동일하
다고 합니다. 소금이나 간장 대신 카레가루를 활용하면 적은 양의 염분으로도 간을 할 수 있
습니다. 카레의 커큐민 성분은 위산 분비를 효과적으로 억제하거나 조절하는 효능이 있어
소화에 도움을 줍니다.
* 만1-2세는 만3-5세 양의 65% 정도로 조리하시기 바랍니다.

참고하기

7회차

1. 감자는 껍질을 제거한 후 얇게 채 썰어준다.

2. 얇게 채 썬 감자는 흐르는 물에 두 번 정도 헹궈
전분기를 빼준 후 체에 밭쳐 물기를 제거해준다.
(전분을 제거해주면 바삭하게 구울 수 있습니다.)

3. 양파와 당근도 채썰어 준비한다. (양파는 감자의
갈변을 막아주는 역할을 하여 조리하는 동안 감자의
색이 그대로 유지됩니다.)

4. 볼에 물기를 뺀 감자, 채 썬 양파와 당근, 카레가루,
부침가루를 넣어 잘 섞어준다. (섞다 보면 물기가 나
오기 때문에 따로 물을 첨가하지 않아도 됩니다.)

재료

감자 40g 양파 10g

당근 10g 카레가루 3g

부침가루 5g 식용유 2g

영양소 정보(1회 제공량)

에너지
83.25kcal

단백질
1.7g

칼슘
10.42mg

철
0.28mg

나트륨
164.07mg

저염에 도움을 주는 식재료
카레가루

5. 예열된 팬에 식용유를 두른 후 반죽을 올려 중불
에서 노릇하게 구워주면 완성!

본 레시피는 수영구어린이급식관리지원센터 영양사가 제작한 레시피입니다. 
센터와 협의 없이 무단으로 도용을 금합니다.


