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밥의 기본, 맛있는 흰쌀밥 짓기

재료 쌀 2컵(4인분 기준), 물 2¼컵

만드는 방법 

❶ �쌀 2컵에 물 2¼컵을 붓고 재빨리 손으로 저어 씻어 첫물은 버린다. 이때 쌀겨 

냄새가 쌀에 흡수되지 않도록 첫물은 재빨리 버린다. 

❷ 다시 물을 붓고 가볍게 문질러 씻어 2~3번 헹군다. 

❸ 깨끗이 씻은 쌀에 물을 붓고 30분간 불린 뒤 체에 밭쳐 물기를 뺀다. 

❹ �불린 쌀과 물을 냄비에 넣어 처음에 센 불→ 물이 끓으면 중간 불→ 

5분 뒤 약한 불→ 10분 뒤 불을 끄고→ 5분간 뜸을 들여 밥을 짓는다. 

❺ �밥이 다 되면 주걱으로 고루 섞은 후 밥을 퍼서 그릇에 소복하게 담는다. 

죽 맛 내는 요령

쌀을 충분히 불린다 
쌀, 찹쌀, 수수, 현미 등은 1시간 이상 충분히 불려서 죽을 끓인다. 쌀을 불리지 

않으면 죽이 다 끓어도 잘 퍼지지 않고 쌀알이 씹힐 수 있다. 잘 불린 재료를  

먼저 참기름에 볶다가 물을 부어 끓이면 고소한 맛을 살릴 수 있다. 

부재료를 볶다가 끓인다 
전복, 쇠고기, 채소 등 부재료를 먼저 참기름에 볶다가 쌀과 물을 넣어 끓여야 제 맛

이 난다.

죽을 끓일 때 물은 재료의 7배를 붓는다 
죽을 안칠 때 물은 재료의 7배 정도 붓는 게 적당하다. 물은 처음부터 정확히 계량해

서 넣는다. 중간에 더 넣으면 죽이 퍼지고 윤기가 없어진다.

센 불로 끓이다가 불을 줄인다 
처음에는 센 불로 끓이다가 불을 줄여 뭉근히 끓여야 윤기가 나고 넘치지  

않는다. 쌀알이 절반 정도 퍼지면 불을 약하게 줄이고 뚜껑을 연 채 주걱으로 

저으면서 넘치지 않게 서서히 끓인다. 

미리 만들어 놓으면 편리한 기본양념과 소스

불고기 양념  

간장 0.5컵, 다진 파 3큰술, 다진 마늘 2큰술,  

배즙(혹은 배 간 것) 3큰술,  청주 2큰술, 꿀 3큰술,  

참기름 2큰술, 통깨 1큰술

겉절이 양념   

고춧가루 5큰술, 까나리액젓 2큰술, 식초 1작은술,  

다진 마늘 2큰술, 생강즙 0.5큰술, 올리고당 1큰술,  

통깨 약간

조림장  

간장 0.5컵, 청주 2큰술, 올리고당 3큰술, 생강즙 0.5큰술,  

건다시마(5×5 센티) 1장, 건표고버섯 2개 

✣ �모든 재료를 냄비에 넣고 중불에서 한소끔 끓이고  

그대로 담가두었다가 사용한다.

데리야키 양념   

간장 1컵, 청주 1/2컵, 올리고당 1/2컵,  

저민 생강 1톨분, 통마늘 2톨 

✣ �모든 재료를 냄비에 넣고 양이 반으로 줄어들 때까지  

조린 다음 체에 걸러 사용한다.

알아두면 맛이 되는 
요리의 기본 팁
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분말 천연 조미료 만드는 법

국물멸치는 내장을 제거한다. 다시마는 작게 자르고 표고버섯도 작게 자른다. 준비

한 재료들을 팬에 올려 중간 불에서 볶아 말린다. 이렇게 볶으면 재료들 특유의 비

린내가 많이 없어진다. 

볶은 재료들은 식힌 뒤 분쇄기에 넣어 곱게 갈아 분말 천연 조미료로 쓴다.  

나물 무침이나 찌개, 볶음 요리의 맛을 내는 데 쓴다. 집에 있는 재료에 따라 표고 가

루 혹은 다시마 가루만을 이용해 분말로 만들어 써도 좋다.

재료 

다시마 30그램, 국물멸치 10마리, 마른 새우 20그램, 마른 표고버섯 2개  

만들어 놓으면 좋은 ‘맛간장’

국간장에 준비한 재료를 큼직하게 저며 넣고 불 위에 올려 20분 정도 중간  

불로 은근하게 끓인 뒤 고운 망에 걸러 식힌 후 병에 담아 놓고 쓴다. 각종  

국이나 찌개, 전골, 나물무침 등에 이용하면 음식의 맛을 깊고 풍부하게 해준다.

재료 

국간장 1ℓ, 양파 1개, 마른 표고버섯 3개, 다시마 30그램, 마른 새우 20그램,  

파뿌리 8개, 통후추 10그램, 마른 고추 3개, 청주 2큰술, 마늘 5개, 생강 1쪽 

염증성 장질환에 좋은 채소 고르기

채소는 염증성 장질환 환자가 반드시 먹어야 하는 식품이다. 물론 채소는 섬유소가 

풍부해서 급성기에는 채소를 지나치게 많이 먹으면 설사나 복부팽만감을 증가시킬 

수 있다. 그렇지만 섬유소가 소화액이나 호르몬 분비를 활성화하고, 장에 에너지를 

공급하는 단쇄 지방산을 생성하는 것을 고려하면 염증성 장질환 환자에게 반드시 

필요한 요소다. 또한 채소에 많이 들어있는 무기질과 비타민의 유익함을 고려한다면 

충분히 섭취하기 위해 고민해야 한다. 

우리 몸의 대사 작용에는 호르몬과 조효소가 아주 중요한 역할을 하는데, 조효소가 

기능하는 데 반드시 필요한 요소가 무기질이다. 그러니까 결국 우리 몸이 생명을 유

지하는 데 에너지와 단백질이 필요한 만큼 조효소 역할을 하는 비타민과 무기질이 

절대적으로 필요하다. 그렇다면 염증성 장질환 환자들은 섬유소와 무기질이 풍부한 

채소를 어떻게 섭취하는 것이 좋을까? 우선 불용성 섬유소는 장운동을 자극할 수 있

으므로 가능하면 무르게, 잘게 조리해서 섭취하는 것이 좋다. 

예를 들어 식사 중에 채소를 골고루, 충분히 섭취하기는 생각만큼 쉽지 않으므로 채

소 여러 가지(양배추, 브로콜리, 당근, 케일, 우엉, 연근 등)를 30분 정도 끓여서 푹 

익힌 후 바나나 약간, 사과 소량과 함께 믹서에 곱게 갈아서 식간에 1컵씩 마시는 방

법도 좋다. 횟수를 늘려서 1/2컵씩 자주 마시는 것도 좋다. 

채소보다는 과일이 먹기 편하고, 비타민이 더 많을 것이라는 기대감 때문에 대부분 

환자들이 채소 주스보다는 과일 주스를 더 많이 섭취한다. 그런데 과일에는 단순당

(과당)이 많아서 영양소의 균형을 무너뜨려 오히려 신체에 부담을 줄 수 있다. 그러

므로 채소를 무르게 조리해서 충분히 섭취하면서 과일은 하루 사과 1개 정도 분량으

로 채소와 적절히 혼합해서 먹도록 한다. 

만약 부드럽게 익혀 갈아 먹어도 설사가 심해지거나 장이 불편한 느낌이 심해진다

면 채소를 끓인 물을 마시는 것도 좋다. 

염증성 장질환에 좋은 채소는  

무엇이든 도움이 되지만 콩나물이나 숙주처럼  

익혀도 질긴 채소는 피하는 것이 바람직하다. 
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고기 요리에서 기름을 줄이는 비결

육류는 부위에 따라 기름의 양이 상당히 차이가 난다. 그러므로 기름 섭취량을 줄이려

면 먼저 기름이 적은 부위를 골라야 한다. 그리고 요리 전에 눈에 보이는 기름은 모두 

제거한다. 

육류는 기름이 적은 부위를 고른다 

•�쇠고기에서 기름이 가장 많은 부위는 양지이고, 기름이 가장 적은 부위는 설깃살의 

살코기 부분이다. 설깃살이나 뒷다리살의 살코기 부분을 고르는 것이 좋다. 

•�돼지고기에서 기름이 가장 많은 부위는 삼겹살이고, 기름이 가장 적은 부위는 안심

이다. 뒷다리살이나 어깨살의 살코기 부분도 지방이 비교적 적다.

•�닭고기는 안심살이나 가슴살이 기름이 적은 부위다. 특히 닭 안심살은 육류  

중에서 가장 기름이 적은 부위이고 닭 가슴살도 저지방이라서 이 두 부위로  

요리를 하면 단백질을 충분히 섭취하면서도 지방 섭취를 줄일 수 있다. 

요리 전에 눈에 보이는 기름은 모두 제거한다. 

•�기름 부위는 조리하기 전에 떼어낸다. 기름이 붙어있는 돼지고기 등심살은 

100그램 중에 기름이 20그램 이상을 차지할 정도로 기름 함량이 높은 편이므로 

기름 부위를 떼어내고 조리한다. 

•�껍질을 벗긴다. 특히 닭고기는 껍질 주변에 지방이 붙어있다. 닭 가슴살은  

안심살 다음으로 지방 함량이 적은 부위라서 권할 만하지만 껍질이 붙어있으면 

100그램당 지방 함량이 10그램 이상 늘어난다. 그러므로 껍질은 벗겨내고  

조리하는 것이 좋다.

조리 과정에서 기름을 제거한다 

•�데쳐서 제거한다 

기름이 있는 부위를 얇게 썬 고기는 끓는 물에 살짝 데치기만 해도 어느 정도 기름을 

제거할 수 있다. 돼지고기 덩어리는 지방이 매우 많으므로 미리 물에 삶거나 데친 후

에 요리에 사용한다. 

•�구워서 제거한다 

뼈에 붙어있는 뒷다리살처럼 껍질이 잘 벗겨지지 않는 부위는 구워서 기름을 뺀다. 

고기를 프라이팬보다는 그릴이나 석쇠에 구우면 기름이 더 잘 빠진다. 

•�끓여서 걷어낸다 

고기를 넣어 데치거나 끓는 물에는 맛 성분과 함께 기름도 녹아 나온다. 육수 

등으로 활용할 때는 위에 둥둥 뜨는 기름을 걷어내거나 차게 식혀 굳은 기름을 

깨끗하게 걸러낸 후에 사용한다.

소스 & 드레싱

이탈리안 드레싱 

엑스트라 버진 올리브유 0.5컵, 레몬즙 3.5큰술, 다진 바질(혹은 다진 

파슬리) 2큰술, 다진 마늘 1작은술, 소금/후춧가루 약간씩

오리엔탈 드레싱 

쌀눈유 5큰술, 참기름 2큰술, 간장 3큰술, 식초 3큰술, 꿀 2큰술, 다진 

마늘 1 작은술, 통깨 약간

들깨요거트 드레싱 

플레인요거트 5큰술, 마요네즈 1큰술, 레몬즙 3큰술, 들깻가루(껍질을 

제거한 것) 2.5큰술, 꿀 2큰술, 들기름 2큰술
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흰쌀밥 맛있게 짓는 요령

1 �쌀에 물을 붓고 재빨리 씻어 첫물은  
버리고, 다시 물을 부어 가볍게 문질러 
씻은 다음 물을 붓고 30분간 불린다.

3 �묵은쌀이라면 청주 한 큰술을 
넣어 윤기가 나게 한다.

2 �다시마 한 조각을 넣어 밥을 
짓는다.

4 �압력솥을 이용하면 부드러운 
밥을 지을 수 있다.

맛있는 국물 내는 요령 

다시마표고국물 

다시마와 함께 표고도 넣어 다시마 국물을 만들 때와 같은 방법으로 

우려내면 간편하다.

멸치국물 

멸치와 디포리를 9 대 1 비율로 넣어 약한 불에서 천천히 끓여 국물을  

우려낸다.

황태국물 

황태 대가리나 꼬리, 껍질을 이용해도 맛있는 국물이 잘 우러난다.

죽에 간하는 요령 

1 �질 좋은 소금(토판염)으로 
간을 한다.

3 새우젓으로 간을 한다. 

2 �전통 발효 숙성시킨 간장으로 
간을 한다.

4 �천연재료(다시마, 표고, 멸치)를 
우려낸 국물을 죽을 끓일 사용해 
염분량을 줄인다.
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주식
130	 간단바나나파이
132	 감자미음
134	 계란빵
136	 계란죽
138	 궁중비빔국수
140	 된장마파덮밥
142	 된장칼국수
144	 뚝배기불고기덮밥
146	 무굴밥
148	 무른 가지영양밥
150	 쇠고기 야채죽
152	 숭늉
154	 쌀국수
156	 애호박 흰살생선죽
158	 연두부를 이용한 영양죽
160	 옛날도시락
162	 주먹밥도시락
164	 치킨테리야키 샌드위치
166	 흰죽

반찬
168	 궁중찜닭
170	 가지나물
172	 감자샐러드
174	 과일나박김치
176	 굴 채소전
178	 대구살 허브구이
180	 무 샐러드
182	 무나물
184	 새우야채볶음
186	 시금치 두부무침
188	 오이백김치
190	 조기찜
192	 채소찜
194	 함박스테이크
196	 홈메이드 복숭아통조림

국&탕류
198	 생태맑은탕
200	 쇠고기무국
202	 해물된장찌개

PART 3 

급성기 레시피

  이 레시피는 해당 페이지의 QR 코드를 통해 동영상으로 시청할 수 있습니다.



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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피

130 131염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

바나나 2개

만두피 4장

크림치즈 2~3큰술

꿀 약간

밀가루 풀 밀가루 1큰술•물 1큰술 

식물성유 적량

1   �만두피는 한 장씩 떼어 도마에 두고 밀가루 (분량 

외)를 약간 뿌려가며 밀대로 최대한 얇게 민다. 

2   �바나나는 6~7센티 길이로 썬 다음 길쭉하게  

4등분하여 썬다. 밀가루 풀의 재료는 섞어둔다.

3   �1위에 크림치즈를 약간 바르고 2를 두고 꿀을  

약간 뿌린 다음 돌돌 말아 만 끝은 밀가루 풀을  

묻혀 붙인다. 

4   �180도로 예열한 오븐에 넣어 10분간 굽거나 팬에 

식물성유를 두른 다음 3을 중불에서 굴려가며  

노릇하게 구워낸다.

간단 바나나파이
간단 바나나파이



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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T 3   급
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 레
시

피

132 133염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

3 4

감자 100그램

불린 멥쌀 120그램

물 5컵

소금 약간

1   �불린 멥쌀은 분량의 물에서 1~2컵을 덜어 믹서에 

같이 넣고 곱게 간다.  

2   �1과 나머지 물을 냄비에 넣고 주걱으로 저어가며 

투명해질 때까지 끓인다. 

3   �감자는 껍질을 벗기고 강판에 간다. 

4   �3을 2에 넣고 한소끔 더 끓이고 소금으로 간을  

맞춘다.

감자미음
감자미음



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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T 3   급
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시

피

134 135염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

계란빵
계란빵

1   �식빵은 사방의 귀를 썰어내고 한 군데씩 네 군데에 

가위로 2센티 길이로 잘라 가위집을 주어 머핀틀에 

깔기 쉽게 한다. 

2   �머핀 틀에 1의 식빵을 깔고 머스터드소스를  

바닥에 조금 바른다. 

3   �계란을 한 개씩 깨뜨려 2에 넣고 소금과  

후춧가루를 뿌려 180도의 오븐에서 계란이 익도록 

굽는다. 도중에 식빵이 탈 것 같으면 쿠킹호일을 

씌워 굽는다. 

식빵 2장

계란(작은 것) 2개

머스터드소스 적량

소금/후춧가루 약간씩



재료 만드는 법
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피

136 137염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 3

계란 2개

양파 1/4개

팽이버섯 1/2봉지 

다시마표고국물 600ml

밥 250그램

쪽파(혹은 실파, 대파) 3뿌리

한식간장 1큰술

소금 약간

1   �계란은 잘 풀어 둔다. 양파는 다지고 팽이버섯은  

1센티 길이로 송송 썰고 쪽파도 송송 썬다.

2   �냄비에 다시마표고국물을 붓고 밥을 넣어 푹  

퍼지게 끓인 후 양파와 팽이버섯을 넣어 섞어준다.  

3   �1의 계란을 고르게 끼얹어 섞어주고 한식간장과 

소금으로 간을 맞춘다.

4   �쪽파를 뿌려 낸다.

계란죽
계란죽



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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피

138 139염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

소면 200그램

오이 1/4개

당근 1/6개

배 1/4개

건표고버섯 2개

쇠고기(홍두깨 채 썬 것) 80그램

쇠고기밑간 다진 마늘 1작은술•청주 1큰술•간장 1작은술

계란지단/홍고추/잣/참기름 약간씩 

1   �오이와 당근, 배를 채 썰어 준비한다.  

2   �건표고버섯은 불려서 채를 썰고 쇠고기와 함께  

쇠고기밑간양념에 조물조물 버무려 둔다. 

3   �팬에 참기름을 약간 두르고 2를 볶아 건져 둔다. 

4   �계란지단은 채를 썰고 홍고추는 얇게 송송  

썰고 잣은 마른 팬에서 살짝 볶는다. 

5   �소면을 제품에 표기된 시간으로 삶아 냉수에  

건지고 물기를 뺀 다음 비빔양념장에 버무려  

그릇에 담고 1과 3, 4의 재료를 돌려 담는다.

궁중비빔국수
궁중비빔국수

비빔양념장

간장 3큰술•다진 마늘 1작은술•다진 파 1큰술 

꿀 1큰술•식초 1작은술•참기름/깨소금 약간씩



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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피

140 141염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

두부(부침용) 1모

다진 쇠고기/돼지고기 각 100그램씩

쪽파 2대

A 다진 마늘 1큰술•다진 생강 1작은술•다진 파 2큰술

B 된장 2큰술•고춧가루 1작은술•청주 2큰술

식물성유 약간

녹말물 감자 전분 1큰술•물 2큰술

소금/참기름 약간씩

밥 2공기

1   �두부는 1.5센티 크기로 깍둑 썰어 소금을 약간  

넣은 끓는 물에 2~3분간 데쳐 체에 건진다.

2   �달군 팬에 식물성유를 두르고 A를 넣고 약한  

불에서 볶아 향이 나면 다진 쇠고기와 돼지고기를 

넣어  보슬보슬하도록 볶는다. 

3   �2에 B를 넣어 잘 풀어 섞어준 다음 물을 자작하게 

붓고 한소끔 끓으면 1의 두부를 넣고 한소끔 더  

끓인다.

4   �불을 약하게 줄이고 녹말물을 조금씩 끼얹어 걸쭉

하게 한 다음 불에서 내리고 참기름을 떨군다. 

5   �밥에 4를 끼얹고 2센티 길이로 썬 쪽파를  

뿌려 낸다.

1 2

된장마파덮밥
된장마파덮밥
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142 143염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 4

감자 1개

애호박 1/4개

장국용 멸치 4마리

된장 2.5큰술

물 2.5컵

대파 1/4대

칼국수(생면) 200그램

1   �냄비에 물을 붓고 장국용 멸치를 넣고 끓여  

국물을 우린다. 

2   �감자는 5밀리 두께의 반달꼴로 썰고 애호박도  

반달꼴로 썬다. 

3   �1에서 멸치를 건져내고 된장을 푼다. 

4   �3에 감자가 살짝 익을 정도로 끓인 다음 애호박과 

칼국수를 넣어 칼국수가 익을 때까지 끓이고  

대파를 넣고 불에서 내린다. 

된장칼국수
된장칼국수



재료 만드는 법
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144 145염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

쇠고기(등심 불고기감) 250그램

양송이버섯 5알

양파 1/4개

당근 1/4개

홍고추 1개

쪽파 5~6대

국간장 0.5큰술

녹말물 전분가루 0.5큰술•물 2큰술

밥 2공기 

1   �쇠고기는 종이타월에 놓고 핏물을 뺀다.  

양송이버섯은 슬라이스하고, 양파는 채를 썰고  

당근은 반달꼴로 썰고 홍고추는 어슷 썰고 쪽파는 

3~4센티 길이로 썬다. 

2   �불고기양념 재료를 섞어 쇠고기와 양송이버섯을 

넣고 버무린다. 

3   �뚝배기에 물 1.5컵을 부어 끓이고 2와 양파, 당근, 

홍고추를 넣어 한소끔 끓인다. 

4   �국간장으로 간을 맞추고 녹말물을 조금씩 넣어  

걸쭉하게 한 다음 불에서 내리고 쪽파를 넣는다.  

5   밥 위에 4를 올린다.

21 3

뚝배기불고기덮밥
뚝배기불고기덮밥

불고기양념

간장 3큰술•배즙 2큰술•다진파 2큰술 

다진마늘 1.5큰술•다진생강 1작은술•꿀/청주 1큰술씩

참기름 1큰술•후춧가루 조금



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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146 147염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

무 4~5센티 길이 한 토막

굴 1컵

쌀 2컵

물 2컵 

1   �무는 굵은 채를 썰어 솥 바닥에 깐다. 

2   �굴은 소금을 뿌려 살살 버무린 다음 여러 번  

헹구어 씻어 물기를 뺀다.  

3   �쌀을 씻어 1의 위에 올리고 물을 붓고 굴을 올려  

밥을 짓는다. 끓을 때까지 센 불, 끓으면 약한 불로 

줄여서 20분 정도 끓이고 불에서 내린다.  

4   �양념장의 쪽파를 송송 썰어서 다른 재료와 함께  

섞어 무굴밥에 넣고 비벼 먹는다.

1 3

무굴밥
무굴밥

양념장

간장 3큰술•물 1큰술•쪽파 4~5대•올리고당 1작은술

고춧가루 0.5작은술•통깨/참기름 약간씩

- �무는 소화효소와 비타민 C가 풍부해 장의 기능을 돕고 소화가 잘되게 한다. 바다의 우유라 불리는 

굴은 타우린, DHA, EPA가 많고 각종 미네랄이 풍부한 양식품이다.

TIP
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148 149염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

31 3

1   �가지는 1.5센티 크기로 깍둑 썰고 양파와 당근은  

5밀리 크기로 다진다. 손질한 채소에 한식간장 

1큰술을 넣어 버무린다. 

2   �다진 쇠고기는 고기를 잘 푼 다음 쇠고기양념에  

조물조물 버무린다. 

3   �솥에 쌀을 씻어 안치고 물을 부어 밥물을 맞춘  

다음 1의 채소를 얹고 그 위에 2를 평평하게  

얹어 밥을 짓는다. 

4   �밥이 다 되면 주걱으로 살살 섞어준다.

가지 1개

양파 1/4개

당근 20그램

다진 쇠고기 100그램

쌀 3컵

물 3컵 + 130ml

한식간장 1큰술

무른 가지영양밥
무른 가지영양밥

쇠고기양념

다진 마늘 1작은술•다진 파 1큰술•청주 2큰술 

한식간장 0.5큰술•참기름 1/3작은술
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150 151염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 3

흰쌀밥 1.5공기

쇠고기(홍두깨살 다진 것) 100그램

다진 양파 1/4개분

다진 당근 2큰술

돌미나리 (혹은 참나물) 5~6줄기 

간장/소금/참기름 약간씩 

1   �쇠고기는 쇠고기 밑간 양념에 조물조물 무친다. 

2   �냄비에 쇠고기를 넣고 물을 조금씩 부어가며  

가열하면서 주걱으로 잘 흩어가며 보슬보슬하게 

볶아준다. 

3   �2에 다진 양파와 다진 당근을 넣고 채소의 숨이  

약간 죽을 때까지 볶은 뒤 물 5컵을 붓고 흰쌀밥을 

넣어 끓인다. 

4   �밥알이 부드럽게 퍼지면서 익으면 얇게 송송 썬  

돌미나리를 넣고 불에서 내린 후 참기름을  

떨어뜨려 향을 내고 간장 혹은 소금으로 간을  

맞춰 먹는다. 

쇠고기 야채죽
쇠고기 야채죽

쇠고기 밑간 양념

다진 마늘 1작은술•청주 1큰술•간장 1작은술
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152 153염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

찬밥 또는 누룽지 1   �밥을 할 때 뜸을 들인 후 5분 정도 센 중불에서  

더 가열하면 누룽지가 만들어진다.

2   �찬밥으로 누룽지를 만들 경우, 찬밥을 체에 밭쳐 

물에 몇 번 뽀얀 전분기를 몇 번 헹구어낸 다음  

팬에 빈틈없이 펼쳐 두고 약한 불에서 노릇노릇 

하게 구워낸다.  

3   �누룽지가 뜨거울 때 물을 붓고 끓이는 것이 가장 

맛있으나, 만들어둔 누룽지에 물을 붓고 누룽지가 

퍼질 때까지 끓인다.

숭늉
숭늉
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1 2

1   �바지락은 소금물에 담가두어 해감을 토하게 하고 

바락바락 문질러 씻는다. 붉은 고추는 잘게 썬다. 

쪽파는 송송 썬다. 깻잎과 상추는 손으로 먹기  

좋게 뜯어 놓는다. 

2   �냄비에 바지락을 넣고 물 5컵을 부어 끓인다.  

도중에 거품이 나오면 걷어주면서 끓이고  

바지락이 입을 열면 붉은 고추를 넣고 다진  

마늘과 국간장, 소금/후추로 간을 한다. 

3   �쌀국수는 제품에 표시된 방법으로 끓는 물에서  

삶아 체에 밭친다. 

4   �각각의 그릇에 쌀국수를 나누어 담고 팔팔 끓는  

바지락 국물을 끼얹는다. 쪽파와 깻잎, 상추도  

먹음직스럽게 소복하게 올린다. 

쌀국수(생면) 200그램

바지락 300그램

붉은 고추 1개

쪽파(혹은 실파) 4~5대

깻잎 4~5장

상추 3~4장

다진 마늘 1작은술

국간장 1/2큰 술

소금/후추 조금씩

쌀국수
쌀국수
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2,31 4

흰쌀밥 1.5공기

애호박(4~5센티 길이) 한 토막

대구살(냉동) 130그램

건표고버섯 1개

송송 썬 쪽파 3큰술

다진 홍고추 0.5작은술

까나리액젓 0.5큰술

다진 마늘 1작은술

생강즙 0.5작 은술

소금/후춧가루/참기름 약간씩

1   �대구살은 실온에서 해동한 다음 손바닥으로  

살짝 눌러 물기를 짠 뒤 거칠게 다진다. 

2   �애호박은 얇고 동그랗게 썬 다음 겹쳐두고  

채를 썬다. 

3   �건표고버섯은 불린 다음 곱게 다지고 불린 물은  

버리지 않는다. 

4   �냄비에 2와 3을 넣고 물을 5컵 붓고 흰쌀밥도  

넣어 밥알이 푹 퍼질 때까지 끓인다.   

도중에 밥알이 어느 정도 퍼졌으면 애호박과  

다진 홍고추, 다진 마늘, 생강즙, 까나리 액젓을  

넣어 마저 끓인다. 

5   �불에서 내린 다음 쪽파를 넣고 소금과 후춧가루로 

간을 맞추고 참기름을 약간 떨군다.

애호박 흰살생선죽
애호박 흰살생선죽

- �생선에는 단백질과 불포화지방산이 풍부하므로 생선을 이용한 죽을 자주 먹으면 상처를 회복하고 염증 반응을 예

방하는 데 도움이 된다. 

TIP
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32 4

연두부 130그램

굴 150그램

연근 30그램

당근 20그램

쪽파(혹은 실파) 3뿌리

참기름 0.5큰술

다시마표고국물 500ml

밥 250그램

한식간장 1작은술

소금 약간

1   �연근, 당근은 모두 작게 다진다. 쪽파는 얇게  

송송 썬다. 

2   �굴은 소금물에 흔들어 씻어 체에 밭쳐 물기를  

빼 둔다. 연두부는 체에 밭쳐 물기를 자연스럽게 

뺀다. 

3   �냄비에 참기름을 두르고 당근, 연근의 순서대로  

넣고 숨이 약간 죽을 때까지 볶는다. 

4   �다시마표고국물을 붓고 밥도 넣어 밥이 퍼질  

때까지 푹 끓이고 연두부를 부수어 넣고 굴도 넣어 

한소끔 더 끓인 다음 한식간장과 소금으로 간을  

맞추고 쪽파를 얹어 낸다. 

연두부를 이용한 영양죽 
연두부를 이용한 영양죽 

연두부를 이용한 영양죽 레시피는 우측 QR코드를 통해
대한장연구학회 공식 유튜브  채널 ‘장건강톡톡(Talk Talk)’에서 확인하실 수 있습니다. 
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재료 만드는 법

1   �계란은 젓가락으로 잘 풀어서 청주를 넣고 섞는다. 

2   �쪽파를 얇게 송송 썰어서 소금과 함께 계란에 넣어 섞는다. 

3   �사각 팬이나 둥근 팬에 기름을 얇게 두르고 계란을 조금  

부어 넓게 펴준 다음 표면이 익기 전에 돌돌 말아준다. 

4   �돌돌 만 것을 한쪽에 밀어두고 다시 계란을 조금 부어 완전

히 익기 전에 돌돌 말기를 반복해서 두껍게 말아 굽는다. 

계란 4개

청주 2큰술

쪽파 3~4대

소금 0.5작은술

계란말이 
옛날 도시락

재료 만드는 법

1   �감자는 껍질째 푹 찌거나 삶아서 뜨거울 때 껍질을 벗기고 

홍두깨나 머셔로 곱게 으깬다. 

2   �다진 양파와 당근은 팬에서 살짝 볶아 식혀둔다. 

3   �감자에 플레인요거트를 넣어 섞고 2와 다진 파슬리, 엑스트라 

버진 올리브유를 넣어 섞어주고 소금과 후춧가루로 간을 한다.

감자 1개

플레인요거트 2큰술

다진 양파/당근 0.5큰술씩

다진 파슬리(혹은 셀러리 잎) 1작은술

엑스트라 버진 올리브유 1큰술

소금/후춧가루/식물성유 약간씩

으깬 감자샐러드 

재료 만드는 법

1   �묵은 지의 물기를 꼭 짜서 들기름에 달달 볶으면서 매실  

엑기스를 넣고 통깨를 뿌린다.

묵은 지(송송 작게 썬 것) 0.5컵

매실 엑기스 1큰술

들기름/통깨 약간씩

볶음 김치 

-  계란은 단백가가 가장 우수한 단백질 식품이자 부드럽게 요리해서 먹을 수 있는 식품이므로 자주 이용하면 좋다.

-  �감자는 간식으로 또는 반찬으로 먹을 수 있는 좋은 열량원이다. 게다가 유제품과 올리브유를 더하면 칼슘 보충과 

항염 효과를 기대할 수 있다.

TIP

4

계란말이

1

으깬 감자샐러드

3

으깬 감자샐러드

밥 1공기 
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주먹밥도시락

재료 만드는 법

스크램블에그 주먹밥 

밥 1/2공기 

계란 1개

부드러운 멸치호두볶음 

(반찬편 252P 상세 레시피 참고)

깻잎 1장

소금/후춧가루/식물성유 약간씩

1   �계란은 풀어서 소금과 후춧가루로 간한다. 

2   �팬에 식물성유를 약간 두르고 1을 부어 약한 불에서 거품기로 저어가며  

반숙 상태의 스크램블을 만든다. 

3   �따뜻한 밥에 2를 넣어 살살 버무려준 뒤 동글납작하게 손바닥에 펴서  

‘부드러운 멸치호두볶음’을 올려놓고 오므려 동글납작한 주먹밥을 빚는다. 

4   �깻잎으로 감싸준다.

32

재료 만드는 법

참치김치 주먹밥 

밥 1/2공기

참치(통조림) 2큰술

송송 썬 배추김치 1.5큰술

깻잎 1장

마요네즈 1큰술

소금/후춧가루 약간씩

1   �참치는 물기를 쪽 빼고 송송 썬 배추김치도 물기를 꼭 짠다. 깻잎은  

다진다. 

2   �1의 재료들을 볼에 넣고 마요네즈와 소금/후춧가루를 넣어 버무린다. 

3   �따뜻한 밥을 손에 쥐고 동글납작하게 손바닥에 펴서 2를 두고 오므려 

삼각꼴로 빚는다.

32
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4 5

1   �닭가슴살은 살집이 두꺼운 부분은 저며 펴서  

두께를 고르게 한다. 

2   �테리야키소스를 한소끔 끓이고 5분 정도 더 졸인 

다음 식히고 1의 닭가슴살을 넣어 20~30분간  

재워둔다. 

3   �토마토와 양파는 1센티 두께로 동그랗고 얇게  

슬라이스 한다. 양상추는 잎은 뜯는다. 

4   �팬에 기름을 조금만 두르고 양파를 두고 양면을  

굽는다. 이어서 양상추도 넣어 살짝 굽는다.  

또 토마토도 살짝 양면을 익힌다. 

5   �2의 닭가슴살을 팬에서 굽는데 소스를 도중에  

몇 번 덧발라가며 노릇노릇하게 굽는다. 

6   �식빵의 한쪽 면에 버터를 펴 바르고 양상추를  

올리고 그 위에 양파, 닭가슴살, 토마토, 양상추의 

순서대로 올리고 또 한 장의 식빵으로 덮는다. 

7   �약간 무거운 것으로 눌러 조금 안정시킨 다음  

반으로 썰어낸다.

닭가슴살 2장

양상추 3~4장

토마토 1개

양파 1/2개

샌드위치용 식빵 4장

버터 약간 

치킨테리야키 샌드위치
치킨테리야키 샌드위치

테리야키소스

청주/간장/미림 각 1/4컵•올리고당 2큰술•생강즙 1큰술
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1 2

흰죽
흰죽

1   �멥쌀은 씻어서 1시간 이상 불린다. 

2   �냄비에 1의 쌀과 물을 부어 한소끔 끓이고  

그 이후부터는 눋지 않게 약한 중불에서 가끔씩  

저어가며 끓인다. 

3   �쌀알갱이가 부드럽게 퍼진 상태가 되면 불에서  

내리고 간장을 곁들여 간을 해 먹는다.

멥쌀 1컵

물 10컵

간장 약간

- �더욱 소화가 잘 되고 부드러운 죽, 혹은 암죽을 쑤려면 불린 쌀을 믹서나 커터에서 갈은 다음 10배의 물을 붓고 죽

을 쑤도록 한다.

TIP
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1   �닭은 끓는 물에서 데쳐 냉수에 헹궈 물기를 뺀다. 

2   �감자와 당근은 4~5센티 크기로 숭덩숭덩 썰어  

모서리를 둥글려 깎는다. 양파는 4등분으로 썰고 

오이와 대파는 어슷어슷 썬다. 건표고버섯은  

물에 불려 4등분으로 썬다. 건고추는 큼직하게  

어슷어슷 썬다. 

3   �닭에 찜양념과 건고추, 통마늘을 넣고 끓인다. 

4   �닭이 반 정도 익으면 감자와 당근, 표고버섯을  

넣어 조리고 감자가 어느 정도 익으면 양파를  

넣어 거의 다 익힌 다음 오이와 대파를 섞은 후  

불을 끄고 참기름을 뿌린다.

닭(절단육) 반 마리

감자 1개

당근/양파 1/2개씩

오이 1/4개

대파 1/2대

건표고버섯 4개

건고추 2개

통마늘 4쪽

참기름 1작은술

물 4컵 

궁중찜닭
궁중찜닭

찜양념

진간장/올리고당 5큰술씩•청주 3큰술•생강즙 1작은술 

꿀 1큰술•후춧가루 약간
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1 2

가지 2개 1   �가지는 깨끗이 씻어 꼭지를 떼고 반으로 가른  

다음 다시 길이를 4~5등분 한 다음 부채꼴  

모양으로 1센티 간격으로 칼집을 넣는다. 

2   �김 오른 찜통에서 3~4분간 찌고 체에 밭쳐  

시원한 곳에서 빨리 식히고 칼집 난 곳을 찢고  

물기를 짠다. 

3   �볼에 양념장을 섞어 두고 가지를 넣어 조물조물 무

쳐낸다

가지나물
가지나물

무침장

한식간장 1작은술•양조간장 1큰술•다진 마늘 0.5큰술 

참기름 1작은술•통깨 1작은술
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즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2,3,4

감자샐러드
감자샐러드

1   �감자는 씻어서 껍질 째 냄비에 넣고 물을  

자작하게 부어 소금(분량 외)을 약간 친 다음  

푹 삶아 뜨거울 때 껍질을 벗기고 으깬다. 

2   �오이는 반으로 길게 가른 다음 씨를 긁어내고  

얇은 반달꼴로 송송 썰어 소금(분량 외) 약간에  

버무려 물기가 나오면 물기를 꼭 짠다. 

3   �방울토마토는 큰 것은 4등분, 작은 것은  

2등분으로 썬다. 파슬리는 곱게 다진다. 

4   �명란젓은 겉의 얇은 막을 벗기고 속알로만  

긁어 놓는다. 

5   �으깬 감자에 명란젓을 넣어 고루 섞어주고 나머지 

손질한 재료를 넣어 섞어준 다음 올리브오일과  

소금/후춧가루를 넣어 간을 맞춘다.

감자 2개

오이 1/2개

방울토마토 6알

파슬리(혹은 셀러리잎, 바질 등) 약간

명란젓 20그램

올리브오일 1큰술

소금/후춧가루 약간
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174 175염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

사과 1개

배 1개

오이 1/2개

홍고추 2개

쪽파 5줄기

생강 1톨

국물 식초 2큰술•물 5컵•굵은 소금 적당량

1   �사과는 껍질 째, 배는 껍질을 벗겨 사방 2.5센티 크

기로 썬다. 

2   �오이는 과일과 같은 크기로 썰고 홍고추는  

어슷어슷 썰고 쪽파는 2센티 길이로 썰고 생강은 

얇게 저민다.

3   �김치 통에 과일과 채소를 담고 국물을 붓고  

냉장고에 반나절 정도 두었다가 먹는다.

과일나박김치
과일나박김치
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176 177염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

굴 채소전
굴 채소전

1   �굴은 굵은 소금(분량 외)을 조금 뿌려서 살살  

버무린 다음 물 속에서 흔들어 씻어 체에 밭친다. 

2   �계란을 풀어 다진 양파, 다진 홍피망, 송송 썬  

쪽파를 넣어 섞고 소금과 후춧가루로 간을 한다. 

3   �1의 굴에 밀가루를 얇고 고르게 묻혀서 2에  

적신다. 

4   �식물성유를 두른 팬에서 3을 두고 노릇하게  

지져낸다.

굴 1컵 분량

계란 2개

다진 양파 1큰술

다진 홍피망 1큰술

쪽파 1대

밀가루/식물성유 적량

소금/후춧가루 약간씩

2 3
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178 179염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

대구살(냉동 전감) 4장

화이트와인 1.5큰술

소금/후춧가루 약간씩

A �다진 마늘 1작은술 다진 바질(혹은 말린 바질, 타임, 로즈메

리 등) 1작은술•빵가루 4큰술•올리브유 1큰술

1   �대구살은 실온에서 자연 해동한 다음  

화이트와인과 소금/후춧가루를 뿌려 30분  

정도 둔다. 

2   �A의 재료에서 올리브유를 제외한 재료를 볼에  

담은 다음 올리브유를 고루 뿌리고 손가락으로  

잘 비벼 섞는다. 

3   �1의 대구살을 오븐 철판이나 그릴팬에 겹치지  

않게 두고 2를 올린 다음 쿠킹호일을 덮어 예열한 

170도의 오븐에 넣어 7~8분간 굽는다. 

4   �쿠킹호일을 벗겨내고 빵가루에 노릇한 갈색이  

돌 때까지 구운 다음 꺼낸다.

1 3

대구살 허브구이
대구살 허브구이
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180 181염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1,2

무(3센티 길이) 한 토막

새우(중하) 6마리

대파 1대

무순 조금 

1   �무는 껍질을 깎고 4~5센티 길이로 채를 썬다.  

대파는 하얀 대부분만 4~5센티 길이로 채를 썬다.  

2   �새우는 찜기에서 색이 변할 정도로만 쪄서 머리와 

껍질을 떼고 살만 발라 칼을 눕혀 반으로 저민다. 

3   �무, 대파를 섞어 그릇에 올리고 그 위에 새우를  

올린 후 드레싱을 끼얹고 무순을 뿌린다.

무 샐러드
무 샐러드

드레싱

유자청 1큰술•연겨자 0.5큰술•레몬즙 1.5큰술 

간장 2큰술•들기름 1작은술
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182 183염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

무 400그램

쇠고기(앞다릿살 혹은 채끝살) 50그램

소금 1/3작은술

식물성유 0.5큰술

생강즙 0.5작은술

소금 약간 

1   �무는 5밀리 두께로 채를 썰어 소금 1/3작은술에 버

무려 잠시 숨이 죽도록 둔다. 

2   �쇠고기는 곱게 채를 썬 것에 쇠고기양념을 넣어  

조물조물 무친다. 

3   �냄비를 달구고 식물성유를 두른 다음 2의  

쇠고기를 약간 색이 변할 정도로 볶는다. 

4   �3에 1의 무를 얹고 약한 중불에서 뚜껑을 닫고  

무가 무를 때까지 약 5분 정도 둔다. 

5   �무가 알맞게 익으면 생강즙을 넣고 부족한 간은  

소금으로 맞춘다.

무나물
무나물

쇠고기양념

다진 마늘 1작은술•다진 파 1작은술•청주 1큰술 

한식간장 1작은술•고운 후춧가루 약간•참기름 약간
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184 185염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

새우(중하 혹은 칵테일새우) 16마리

통마늘 2톨

양파 1/4개

당근 20그램

청피망 1/4개 

목이버섯 8그램

식물성유 1큰술

A �물 3큰술•청주(혹은 맛술) 2큰술•올리고당 0.5큰술 

양조간장 1.5큰술•감자전분1작은술

소금/후춧가루 약간씩

1   �새우는 머리를 떼고 껍질을 벗기고 이쑤시개로  

내장을 빼내어 손질한다. 

2   �통마늘은 저미고 양파는 1센티 두께로 채 썰고 

당근은 골패모양으로 썬다. 청피망도 당근과 같은 

모양으로 썬다. 목이버섯은 물에 불린 다음 먹기 

좋게 작게 썬다. 

3   �팬에 식물성유를 두르고 마늘을 넣어 향을 내어  

볶다가 양파, 당근, 목이버섯, 청피망, 새우의  

순서대로 넣어 볶는다. 새우의 색이 변하면 약불로  

줄이고 A의 재료를 잘 섞어 끼얹고 볶아준다.

4   �부족한 간은 소금과 후춧가루로 맞춰준다.

새우야채볶음
새우야채볶음
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186 187염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

시금치 200그램

잣 1작은술 

1   �시금치는 끓는 물에 데쳐 냉수에 건지고 물기를 짠 

다음 3~4센티 길이로 썬다. 

2   �두부 소스의 부침용 두부는 면보에 싸서 비틀어  

물기를 짜면서 곱게 으깨어 다른 재료들과 함께  

섞는다. 

3   �잣은 마른 팬에서 갈색이 돌도록 볶는다. 

4   �시금치를 두부 소스와 잣에 버무려낸다.

시금치 두부무침
시금치 두부무침

두부소스

부침용 두부 1/4모•양조간장 0.5큰술•들기름 0.5큰술 

곱게 갈은 통깨 1큰술•피넛버터 1작은술•황설탕 1작은술, 

- �시금치는 비타민과 무기질이 아주 풍부한 채소다. 특히 약물을 복용하는 염증성 장질환 환자에게 부족할 수 있는 엽

산이 매우 풍부하므로 자주 섭취하면 좋다. 게다가 두부의 단백질을 함께 섭취할 수 있으므로 더욱 좋다.

TIP
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188 189염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 1

오이 8개

굵은 소금 적당량 

1   �오이는 껍질을 제거하고 양끝 2센티씩 남기고  

십자로 길게 칼집을 넣는다. 

2   �물 4컵에 굵은 소금 0.5컵을 타서 오이를  

구부렸을 때 부러지지 않을 정도로 절인다. 

3   �소의 부추는 3센티 길이로, 양파는 채를 썰어  

나머지 소의 재료들과 함께 섞는다. 

4   �3의 소를 2의 오이의 칼집 속에 넣어 통에  

차곡차곡 담고 생수를 자박하게 부어 실온에서  

반나절 두어 익힌 다음 냉장고에서 보관한다.

오이백김치
오이백김치

소

부추 1/4단•양파 1/2개•다진 생강 0.5큰술 

다진 마늘 1큰술•올리고당 1큰술•다시마국물 0.5컵 

멸치액젓/새우젓 2큰술씩
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190 191염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 3

조기 2마리 

청피망/홍피망 1/6개씩

팽이버섯 1/4봉지

대파 1/3대

청주 2큰술

건다시마(5×10센티) 1장

소금 약간

1   �조기는 깨끗하게 손질해서 몸통에 칼집을 넣은  

다음 소금을 뿌려 간을 한다. 

2   �청피망과 홍피망은 곱게 채를 썰고 팽이버섯도  

길이를 맞추어 썰고 대파도 같은 길이로 맞추어 채

를 썬다. 

3   �움푹하고 넓은 그릇에 건다시마를 깔고 조기를  

올린 다음 청주를 뿌리고 2를 올린다. 

4   �냄비에 물을 3의 그릇 높이를 넘지 않게 붓고  

3을 그릇째 넣어 뚜껑을 닫고 찐다. 

조기찜
조기찜
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192 193염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 3

감자 1개

단호박 200그램

무 200그램

배추 200그램

양파 1개 

1   �감자는 깨끗이 씻어 껍질 째, 단호박은 속의 씨와 

타래를 긁고 무는 껍질을 벗기고 배추는 잎은  

뗀다. 양파는 껍질을 벗기고 4~6등분으로 나눈다.  

2   �김 오른 찜통에서 1의 채소들을 넣어 찌고 익는  

순서대로 차례차례 건져낸다. 

3   �두부디핑소스의 두부는 물기를 쪽 빼어 다른 재료

들과 함께 믹서에서 곱게 갈아 준비한다.

4   �찐 채소를 3의 두부디핑소스에 찍어 먹는다.

채소찜
채소찜

두부디핑소스

두부 100그램•올리브유 1큰술•레몬즙 1큰술 

매실엑기스 1큰술•된장 1작은술•곱게 간 깨 0.5큰술 

소금 약간
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194 195염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

32 5

다진 돼지고기/쇠고기 각 150그램씩

양파(큰 것) 1개

계란 1개

식빵(혹은 바게트) 1장

두유 1/3컵

간장 1.5큰술

레드와인(없으면 청주) 2큰술

다진 마늘 0.5큰술

소금/후춧가루/쌀눈유 약간

1   �양파는 칼집을 촘촘히 넣어 썰어 곱게 다진다. 

2   �볼에 식빵을 손으로 뜯어 넣고 두유를 부어 적신 

다음 손으로 으깨면서 잘게 찢는다. 

3   �달군 팬에 쌀눈유를 조금 두르고 양파를 약한  

중불에서 완전히 숨이 죽을 때까지 약 10분간 볶아 

식힌다.

4   �볼에 다진 돼지고기/쇠고기, 3의 양파, 2와  

계란을 넣어 고루 섞어주고 간장과 레드와인,  

다진 마늘, 소금/후춧가루를 넣어 더욱 치대면서 

섞어준다. 

5   �양을 4등분해서 손으로 한 덩어리씩 들고  

이리저리 양손으로 쳐주면서 공기를 빼고  

동글납작하게 모양을 만든다. 

6   �달군 팬에 쌀눈유를 두르고 5를 놓고 가운데를  

눌러준 뒤 약한 중불에서 뒤집어 가며 굽는다.  

색이 나면 불을 줄여 뚜껑을 덮고 속까지 익도록 

구워낸다.

함박스테이크
함박스테이크



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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196 197염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 3

복숭아 3개

물 600CC

꿀 1컵

유기농 황설탕 80그램

레몬즙 3큰술

1   �복숭아는 깨끗하게 씻고 껍질을 벗겨 먹기 좋은  

크기로 썬다.

2   �냄비에 물과 꿀, 유기농 황설탕을 넣어 불에 올려 

황설탕을 녹인다. 

3   �레몬즙과 복숭아를 넣고 약한 불에서 15분 정도  

조린다. 

4   �그대로 식을 때까지 두었다가 국물까지 함께  

밀폐용기에 넣어 보관한다.

홈메이드 복숭아통조림
홈메이드 복숭아통조림

- �과일 섭취, 이것만은 주의한다. 씨를 함께 먹을 수 있는 포도나 키위 같은 과일은 섬유소 양도 많아서 설사를 할 때 

먹으면 설사 증상이 더 심해질 수 있으므로 피하는 것이 좋다.

TIP



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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198 199염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

생태 1마리

두부 1/3모

무(2센티 길이) 1토막

배춧잎 3장

대파 1/2대

홍고추 1개

미나리 7~8줄기

쑥갓 4~5줄기

건다시마(5×10센티) 1장

물 4.5컵

청주 2큰술

국간장 0.5큰술

다진 마늘 0.5큰술

1   �생태는 뱃속의 피까지 말끔하게 씻어 끓는 물에  

담갔다가 바로 냉수에 건지고 체에 밭쳐 물기를  

뺀다. 

2   �무는 3×4센티 크기로 도톰하게 썰고 두부와  

배추도 같은 크기로 썬다. 대파와 홍고추는 어슷어

슷 썰고 미나리와 쑥갓은 5~6센티 길이로 썬다. 

3   �냄비에 물과 건다시마, 무를 넣고 국물이  

우러나도록 끓이다가 생태를 넣어 익도록 끓인  

다음 배추와 두부를 넣고 한소끔 끓인다. 

4   �청주와 국간장, 다진 마늘을 넣고 소금으로 간을 

맞춘 다음 대파와 홍고추, 미나리 쑥갓을 넣고  

불에서 내린다.

생태맑은탕
생태맑은탕



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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200 201염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 3

쇠고기(양지) 150그램

무 길이로 4센티

대파 1/2대

마른 다시마(5×5센티)1장

참기름 0.5큰술

소금/후춧가루 조금씩  

1   �쇠고기는 찬물에 30분 정도 담가 핏물을 빼고  

쇠고기 양념에 조물조물 무쳐둔다. 

2   �무는 껍질을 깎고 3밀리 두께로 나박나박 썬다.  

대파는 얇게 송송 썬다. 

3   �냄비에 참기름을 두르고 쇠고기를 넣고 볶다가  

색이 변하면 물을 5컵 붓고 마른 다시마와 무를  

넣고 끓인다. 도중에 거품이 떠오르면 건져낸다. 

4   �무가 익고 쇠고기 육수가 우러나면 다시마는  

건져내고 대파를 넣고 소금과 후춧가루로 간을 한다.

쇠고기무국
쇠고기무국

쇠고기 양념

국간장 1.5큰술•다진 마늘 1큰술



재료 만드는 법

주식 반찬 국&탕류
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202 203염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 4

애호박(3밀리 두께 슬라이스) 3장 

감자(작은 것) 1/2개

양파 1/4개

두부 1/4모

바지락 1컵

새우(중하) 2마리

풋고추 1개

대파(4~5센티 길이) 1대

된장 2큰술

고추장 1작은술

다진 마늘 0.5큰술

멸치 다시마 국물 3컵

1   �애호박은 동그란 모양 그대로 슬라이스한다.  

2   �감자, 양파 모두 1.5센티 크기의 네모꼴로 썰고  

두부는 같은 크기로 깍둑 썬다. 풋고추와 대파는 

얇게 송송 썬다. 

3   �바지락은 소금물에서 해감한 뒤 씻고 새우도  

씻어둔다. 

4   �뚝배기에 기름을 조금 두르고 된장과 고추장,  

다진 마늘을 넣고 달달 볶는다. 

5   �3에 감자와 양파를 넣고 같이 조금 볶다가 멸치  

다시마 국물을 붓고 12~13분 정도 끓인다. 

5   �애호박, 두부, 바지락, 새우, 풋고추를 넣고 3분  

정도 더 끓이고 대파를 넣은 다음 불에서 내린다.

해물된장찌개
해물된장찌개



204 205염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식
206	 곤드레나물밥
208	 다진고기와 무카레도시락
210	 미트소스 국수게티
212	 불고기 라이스버거
214	 브로콜리 들깨죽도시락
216	 수수밥
218	 스테이크라면
220	 쌀국수볶음
222	 쌈밥도시락
224	 얼갈이 된장죽
226	 영양찰밥
228	 유부말이 흑미주먹밥 도시락
230	 토스트피자

반찬
232	 고등어 카레구이
234	 고추잡채
236	 깻잎찜
238	 닭안심 숙주무침
240	 돼지수육
242	 두부샐러드
244	 떡치즈 그라탕
246	 모둠채소피클
248	 무말랭이무침
250	 뱅어포 아몬드볶음
252	 부드러운 멸치호두볶음
254	 부드러운 보리새우 호박씨볶음
256	 아보카도 생청국장무침
258	 아스파라거스 쇠불고기말이구이
260	 알감자조림
262	 양배추 물김치
264	 어린잎샐러드
266	 열무얼갈이김치
268	 콩비지 부추애호박전
270	 토마토 새송이볶음
272	 토마토 치즈샐러드

국&탕류
274	 꽁치 김치찌개
276	 닭개장
278	 미역민어국
280	 버섯쇠고기전골
282	 콩나물북엇국

PART 3 

관해기 레시피

  이 레시피는 해당 페이지의 QR 코드를 통해 동영상으로 시청할 수 있습니다.
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206 207염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 3

멥쌀 3컵

곤드레(말린 것) 50그램

국간장 0.5큰술

청주 1큰술

들기름 1작은술 

1   �곤드레는 물에 담가 불린 것을 끓는 물에 넣고  

부드럽게 푹 삶아 건지고 먹기 좋게 썬다. 

2   �1의 곤드레의 물기를 꼭 짠 다음 국간장과 청주,  

들기름에 조물조물 무친다. 

3   �멥쌀은 씻어서 솥에 안치고 2를 얹고 1.2배의  

물을 부어 밥을 짓는다. 

4   �양념장 재료를 섞어 곤드레 나물밥에 비벼 먹는다. 

곤드레나물밥
곤드레나물밥

양념장

국간장 3큰술•올리고당 1작은술•청/홍고추 1개씩 

통깨/참기름 약간씩
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208 209염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

재료 만드는 법

다진 돼지고기 100그램

다시마(국물 빼고 남은 것) 1장

무 길이로 2~3센티

양파 1/4개

다진 마늘 1작은술

다진 생강 0.5작은술

카레가루 1.5큰술

돈가스소스 0.5큰술

토마토케첩 0.5큰술

밥 1공기

1   �다시마는 채를 썬 다음 다시 잘게 썰고,  

무는 2.5센티 크기로 깍뚝 썬다.  

양파는 잘게 다져 썬다. 

2   �냄비에 기름을 두르고 다진 마늘과 다진 생강,  

양파를 넣고 약한 불에서 볶다가 다진  

돼지고기를 넣고 보슬보슬하게 흩어가며 색이  

변할 때까지 볶는다. 

3   �무와 다시마를 넣어 조금 더 볶아주고 물을  

4.5컵을 붓고 끓인다. 

4   �무가 반투명해지면서 조금 익으면 카레 가루를  

넣어 풀어주고 무가 푹 무를 때까지 더 끓인다. 

5   �돈가스소스와 토마토케첩을 넣어 깊은 맛을  

더해주고 밥 위에 얹는다.

다진고기와 무카레도시락
다진고기와 무카레도시락

1 2 3

모둠채소피클

반찬편 246p 상세 레시피 참고

일본된장국

맛국물(다시마 또는 가스오부시 국물)을 끓이다가 일본된장을 풀어 넣고 끓어오르면 팽이버섯을 넣고 불을 끈다. 



재료 만드는 법

PA
R
T 3   관

해
기

 레
시

피

210 211염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

미트소스 국수게티

재료 만드는 법

다진 쇠고기/돼지고기 각 100그램씩

양파 1/4개

셀러리 1/2대

양송이 3개

다진 마늘 1작은술

완숙 토마토 2개

월계수 잎 1장

화이트와인 1/4컵

밀가루 1작은술

올리브유/파마산치즈 가루 적량

소금/후춧가루 조금씩

소면 160그램

1   �양파와 셀러리, 양송이는 모두 다진다. 완숙  

토마토는 끓는 물을 끼얹고 냉수에 담가 얇은 껍질을 

벗기고  다진다.

2   �팬에 올리브유를 두르고 약한 불에서 다진 마늘과   

다진 양파를 넣어 향이 나도록 볶다가 다진 쇠고기 

돼지고기를 넣어 주걱으로 보슬보슬하게 잘 흩어가며 

볶는다.  

3   �고기 색이 변하면서 익으면 다진 셀러리와 양송이도 

넣어 볶고 토마토도 넣어 볶는다.

4   �화이트와인을 넣어주고 월계수 잎과 밀가루도 넣어 

약간 걸쭉해지도록 조리고 소금과 후춧가루로 간을 

맞춘다.

5   �냄비에 물을 넉넉히 붓고 소면을 삶아 그릇에 건지고 

4를 끼얹고 파마산치즈가루를 뿌린다.

미트소스 국수게티

2 31
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212 213염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 4

쇠고기(등심 불고깃감) 200그램

밥 3공기

청상추 4장

양파 1/2개

청/홍피망 1/4개씩

깨소금 약간 

1   �쇠고기는 불고기 양념에 주물러 재워둔다.

2   �양파는 동그랗고 얇게 저며 썰고 청/홍피망은  

채 썬다.  

3   �1의 쇠고기를 마른 팬에서 바짝 볶는다.

4   �따끈한 밥을 4등분하여 각각 동글납작하게 손으로 

빚는다.

5   �4위에 청상추, 양파, 3, 청/홍피망, 청상추의  

순서대로 올린 다음 밥으로 위를 덮고 밥 중앙에 

깨소금을 뿌려준다.

불고기 라이스버거
불고기 라이스버거

불고기 양념

간장 2큰술•다진 파 1큰술•다진 마늘 1큰술

꿀/청주 1큰술씩•참기름 1작은술•후춧가루 조금
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

재료 만드는 법

1 2

브로콜리 1개

칵테일새우 8~10마리

밥 2공기

들깨가루 3큰술

다시마 국물 4컵

국간장 1큰술

소금 조금

1   �브로콜리는 봉오리를 나누어 끓는 물에 데쳐서  

냉수에 건지고 푸른 부분만 칼로 잘게 저며 낸다. 

2   �냄비에 밥과 다시마 국물을 넣고 푹 끓인다. 

3   �2에 브로콜리와 칵테일새우, 들깨가루를 넣고  

조금 더 끓인다. 

4   �국간장과 소금으로 간을 맞춘다.

브로콜리 들깨죽 
브로콜리 들깨죽도시락

재료 만드는 법

마늘장아찌 1/3컵

파프리카(red) 1/4개

레몬즙 1큰술

꿀 1큰술

1   �파프리카를 마늘장아찌 크기만 하게 썰어  

마늘장아찌와 함께 레몬즙, 꿀에 버무려 낸다.

마늘장아찌 파프리카무침 

부드러운 멸치호두볶음

반찬편 252p 상세 레시피 참고
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멥쌀 2.5컵

찰수수 0.5컵 

소금 약간

1   �멥쌀은 맑은 물이 나올 때까지 씻어 체에 밭친다. 

2   �찰수수는 최소 1시간 이상 물에 불렸다가 껍질이 

벗겨지도록 박박 비벼 씻어 붉은 물이 나오지  

않을 때까지 깨끗이 헹구어 건진다. 

3   �솥에 멥쌀과 찰수수를 넣어 섞어주고 물을 1.2배

(4.2컵) 부어 소금을 넣고 밥을 짓는다.

수수밥
수수밥
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라면 2봉지

쇠고기(스테이크용 안심) 120그램

저민 마늘 2톨분

숙주 1컵

청/홍피망 1/8개씩

대파 1/2 대

소금/후춧가루 약간씩

1   �숙주는 끓는 물에 살짝 데쳐서 냉수에 건지고  

물기를 뺀다. 

2   �청/홍피망은 채를 썰고 대파는 어슷 썬다. 

3   �쇠고기는 그릴 팬(없으면 프라이팬)에서 저민 

마늘, 대파와 함께 소금/후춧가루를 뿌려가며 

앞뒤로 노릇하게 굽고 먹기 좋은 크기로 썬다. 

4   �라면은 면을 따로 끓는 물에 데쳐 기름기를 뺀  

다음 분량의 물을 붓고 끓인다. 

5   4의 위에 숙주와 청/홍피망, 3을 소복하게 올린다.

스테이크라면
스테이크라면

- �면을 기름에 튀기지 않은 라면을 골라 구입하거나 유탕면은 면만 끓는 물에 살짝 삶아내어 기름기를 줄이고 수프

보다는 된장국물에 넣어 끓여 먹는다. 

- 대파나 저민 마늘 등의 향신채를 넣어 맛과 향을 살린다. 

- 두부나 지방질이 적은 부위의 쇠고기 안심, 닭 안심/가슴살 등을 넣어 단백질을 보강한다.

TIP
건강에 도움이 되는 라면 요리 비결
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쌀국수(건면) 140그램

목이버섯 10그램

당근 1/8개

양파 1/4개

부추 30그램

숙주나물 60그램

칵테일새우 6마리

식물성유 약간

다진 마늘 1작은술

간장 2큰술

돈가스소스 1큰술

스위트칠리소스 1큰술

소금/후춧가루 약간씩

1   �목이버섯은 물에 불린 후 먹기 좋은 크기로 썬다. 

당근은 3×4센티 크기의 얇은 네모꼴로 썰고  

양파는 1센티 너비로 썬다. 부추는 3~4센티  

길이로 썬다. 숙주나물은 머리와 꼬리를 떼어  

손질한다. 

2   �칵테일새우는 끓는 물을 끼얹어 냉수에 건지고  

물기를 뺀다. 

3   �쌀국수는 끓는 물에서 제품에 표기된 시간보다  

조금만 덜 삶아 냉수에 건지고 물기를 뺀다. 

4   �팬에 식물성유를 두르고 다진 마늘과 1의  

채소들을 넣어 볶는다 .

5   �4에 쌀국수와 칵테일새우를 넣고 같이 볶으면서 

간장과 돈가스소스, 스위트칠리소스로 양념을  

하면서 볶아준다. 간이 부족하면 소금과  

후춧가루로 맞추어준다. 

쌀국수볶음
쌀국수볶음

쌀국수볶음 레시피는 우측 QR코드를 통해
대한장연구학회 공식 유튜브  채널 ‘장건강톡톡(Talk Talk)’에서 확인하실 수 있습니다. 
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재료 만드는 법

쌈밥도시락

밥 1.5공기

양배추 1장

깻잎찜 4장 (반찬편 236p 상세 레시피 참고)

묵은지 2장

매실 엑기스 1큰술

깨소금 약간 

1   �따뜻한 밥에 매실 엑기스와 깨소금을 넣어 버무린다.

2   �양배추는 살짝 데쳐 두꺼운 줄기 부분은 칼로 저며   

두께를 균일하게 한다.  

3   �밑반찬 깻잎찜 혹은 깻잎장아찌를 준비하여 물기를 

빼둔다.

4   �묵은지는 양념을 씻어서 물기를 짠다.

5   �밥을 3등분해서 각각 쌈된장을 속에 두고 동글  

길쭉하게 뭉친 후 양배추, 깻잎찜, 묵은지로 돌돌  

말아 싼다.

쌈밥도시락

쌈된장

된장 1큰술•고추장 0.5작은술•올리고당 1작은술
다진 파 0.5큰술•다진 마늘 0.5작은술•들기름 1작은술

방울토마토와 과일꼬치

꼬치에 준비한 방울토마토와 적당한 크기로 자른 사과, 오렌지 등 과일을 차례대로 끼워 넣는다.

콩나물북엇국

국& 탕류편 282p 상세 레시피 참고

1 2
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흰쌀밥 1.5공기

얼갈이배추(데친 것) 150그램

건다시마(5센티) 1장

장국용 멸치 5~6마리

된장 2.5큰술

다진 마늘 1작은술

다진 파 2큰술

1   �냄비에 물 5컵을 붓고 건다시마와 장국용 멸치를 

넣어 약한 불에서 끓여 국물을 우리고 다시마와 �

멸치를 건져낸다. 

2   �얼갈이배추는 1~2센티 길이로 썬다. 

3   �1에 된장과 다진 마늘을 넣어 풀고 흰쌀밥과 �

얼갈이배추를 넣어 밥이 푹 퍼질 때까지 끓인다.

4   �다진 파를 넣고 불에서 내린다.

얼갈이 된장죽
얼갈이 된장죽

- �배추에는 비타민이 풍부하고, 된장에는 단백질과 항산화 영양소가 들어 있으므로 이것을 이용한 메뉴는 염증성 장

질환 환자에게 많은 도움이 된다.

TIP
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찹쌀 2.5컵

기장 3큰술

청주 2큰술

소금 1/5작은술

건표고버섯 3개

건다시마(5센티) 1장

생율 4개

은행 2큰술

대추 2개

잣 1큰술

1   �찹쌀과 기장은 같이 씻어서 체에 밭쳐 30분 정도 

불린다. 

2   �생율은 반으로 썰고 은행은 기름 두른 팬에서  

볶아 얇은 속껍질을 벗기고 대추는 과육만 돌려 깎

기 한다. 잣은 마른 팬에서 살짝 볶는다. 

3   �압력솥에 1의 쌀을 안치고 건다시마를 넣고  

건표고버섯은 손으로 뚝뚝 끊어서 넣고 2의 재료, 

청주, 소금도 넣어 섞는다. 

4   �물 2.5컵을 부어 불에 올려 압력솥의 압력이 차면 

불을 끄고 뜸을 들인 후 뚜껑을 열고 밥을 푼다.

영양찰밥
영양찰밥

- �각종 잡곡은 다양한 무기질을 섭취하는 데 도움이 된다. 설사가 심한 경우를 제외하면 잡곡을 부드럽게 조리해서 

먹는 것이 매우 좋다. 

TIP
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파프리카(red/yellow) 각 1/3개씩

고구마 2개, 식물성유 적량 

1   �고기두부완자의 재료를 볼에 넣고 잘 치대어 반죽한다.

2   �팬에 식물성유를 두르고 1의 반죽을 지름 2~3센티 크기의 동글 

납작한 모양으로 빚어 약한 중불에서 앞뒤로 노릇노릇 지져낸다. 

3   �고구마는 씻어서 찜통에서 푹 찐 다음 1.5센티 두께로 썬다.  

파프리카는 2센티 크기의 네모꼴로 썬다.

4   �꼬치에 파프리카와 고기두부완자, 고구마를 차례대로 끼워 넣는다. 

고기두부완자꼬치 

유부말이 흑미주먹밥 도시락

재료 만드는 법

흑미찰밥 3공기

조미유부 9~10장

미나리(줄기) 9~10줄기 

1   �찹쌀에 흑미 10퍼센트를 넣어 밥을 짓는다. 

2   �된장 양념의 재료를 섞어 완성한다. 

3   �조미유부는 2센티 너비의 띠 모양으로 자르고 미나리는 끓는 물에 

살짝 데쳐 냉수에 건진다. 

4   �흑미밥을 적당량 손에 쥐고 속에 된장 양념을 조금 넣고 동글  

길쭉한 타원형 모양으로 주먹밥을 빚는다. 

5   �주먹밥에 조미유부를 두르고 미나리 줄기로 묶어준다.

유부말이 흑미주먹밥

된장 양념

된장 2큰술•고추장 1작은술 

다진 마늘 0.5작은술•다진 파 1큰술 

다진 호두 1큰술•올리고당 1큰술 

참기름 1작은술•통깨 조금

고기두부완자

다진돼지고기/다진쇠고기 각 80그램씩 

두부 1/4모•다진 마늘 1작은술 

다진 파 1큰술•청주 1큰술 

간장 0.5큰술•설탕 1작은술 

소금/후춧가루/참기름 조금씩

1 2

2 3 4
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식빵 2장

토마토소스 혹은 스파게티소스(시판 제품) 4큰술

감자 1개

칵테일새우 6마리

양송이버섯 2개

방울토마토 6개

모짜렐라치즈(피자용 치즈) 4큰술

소금/후춧가루 약간씩

1   �감자는 전자레인지에서 익힌 후 껍질을 벗기고  

5밀리 두께로 저민다. 양송이버섯은 얇게 저며 썬다.

2   �칵테일새우는 끓는 물을 끼얹어 냉수에 건지고  

물기를 뺀다. 방울토마토는 반으로 썬다.  

3   �식빵에 토마토소스를 바르고 감자와 양송이버섯, 

칵테일새우, 방울토마토를 올리고 소금과  

후춧가루를 약간씩 뿌린다.

4   �모짜렐라치즈를 올린 다음 180도로 예열한 오븐에

서 노릇노릇하게 굽는다.

토스트피자
토스트피자
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고등어 1마리

인스턴트카레 분말 1큰술

다진 마늘 1작은술

후춧가루 약간

감자 전분/식물성유 적량

1   �고등어는 구이용으로 손질한 것으로 준비해  

인스턴트카레 분말과 다진 마늘, 후춧가루를  

고르게 뿌린다.

2   �1에 감자 전분을 얇게 입힌다.  

3   �식물성유를 두른 팬에서 2의 고등어를 앞뒤로  

노릇노릇하게 지져낸다.

고등어 카레구이
고등어 카레구이

- 고등어는 오메가3가 풍부한 대표적인 생선으로 염증 예방에 도움이 된다. 

- �열과 공기에 쉽게 산화되는 오메가3 지방산 섭취 방법：되도록 식품으로 생식을 하고 소량으로 구입하여 서늘한 

곳에서 밀폐 보관한다. 예) 들깨, 들기름, 생선, 호두 등

TIP
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1   �쇠고기는 쇠고기 밑간에 무쳐 재운다.

2   �풋고추와 홍피망, 양파는 채를 썬다. 통마늘은 저며 

썬다.  

3   �아무것도 두르지 않은 팬에 1을 넣어 국물 없이  

바짝 볶아 건져둔다.

4   �달군 팬에 식물성유를 두르고 마늘과 양파를 볶다

가 향이 돌면 풋고추와 홍피망을 넣어 살짝 볶는다.

5   �풋고추가 아삭할 정도로 익으면 볶은 쇠고기를  

넣어 전체적으로 섞어가며 볶고 소금과 후춧가루로 

간한다.

고추잡채
고추잡채

풋고추 6개

홍피망 1/4개

양파 1/2개

쇠고기(등심 채 썬 것) 200그램

통마늘 2쪽

소금/후춧가루 약간씩

식물성유 약간 

쇠고기 밑간 양념

간장 2큰술•청주 1큰술•다진 마늘 0.5큰술 

꿀 0.5큰술•참기름 1작은술•깨소금/후춧가루 약간씩
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깻잎 40장 1   �깻잎은 씻어 마른 행주로 물기를 닦는다.

2   �찜양념의 멸치를 잘게 다져 나머지 재료와 섞는다.  

3   �깻잎에 양념을 켜켜이 발라 쌓는다.

4   �그릇에 깻잎을 담아 김 오른 찜통에 넣고 뚜껑을 

덮어 5분간 찐다.

깻잎찜
깻잎찜

찜양념

멸치(중간 크기) 10개•진간장 3큰술•올리고당 1큰술
다진 파 2큰술•다진 홍고추 1작은술•다진 마늘 0.5큰술
물 0.5컵
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1 3,4

1   �닭안심은 소금과 청주로 살짝 버무린 후 팬에  

기름을 조금 두르고 양면을 갈색이 나도록 구운  

다음 손으로 먹기 좋게 찢는다.

2   �숙주는 머리와 꼬리를 떼고 끓는 물에 소금을 조금 

넣고 살짝(10초 정도) 데친 후 냉수에 건져 물기를 

뺀다.  

3   �오이는 곱게 채를 썰고 삶은 달걀은 4등분으로  

썬다. 소스는 섞어둔다.

4   �볼에 소스의 반량만 넣은 다음 숙주와 닭안심을  

넣고 다시 살짝 버무린다.

5   �그릇에 채 썬 오이를 깔고 4를 얹고 삶은 달걀도  

놓은 다음 남은 소스를 끼얹는다.

닭안심 4개

소금 0.5작은술

청주 1큰술

숙주 1봉지(300그램)

오이 1개

삶은 달걀 2개 

닭안심 숙주무침
닭안심 숙주무침

- �지방이 적고 단백질이 풍부한 닭 가슴살이 충분한 단백질을 제공하고, 채소와 함께 먹으므로 영양소를 균형있게  

섭취할 수 있어 좋다. 

TIP

소스

간장 4큰술•설탕 1큰술•현미식초 2큰술 

두반장 0.5큰술•다진 마늘 1작은술•참기름 1작은술
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3 5

돼지고기(목살 혹은 앞다리살) 600그램

물 2L

청주 0.5컵

A �양파 1개•대파 1대•통마늘 5~6톨•저민 생강 5~6장  

된장 2큰술 

1   �돼지고기는 덩어리째 구입하여 너무 크면 반으로 

썰고 깨끗하게 씻어 물기를 뺀다.

2   �A의 양파는 껍질 째 6~8등분으로 나누어 썰고 대

파는 뿌리 째 깨끗하게 씻어 4~5센티 길이로 썰어 

나머지 재료, 분량의 물과 함께 냄비에 넣어 한소

끔 끓인다.  

3   �2의 물이 끓으면 돼지고기를 넣어 뚜껑을 닫고 

50~60분간 부드럽게 삶는다.

4   �삶은 돼지고기를 먹기 좋게 썬다.

3   �채소무침의 무는 채를 썰어 분량 외의 소금 1작은

술에 버무려 15~20분 정도 두어 물기가 배어 나오

면 물기를 꼭 짠다. 미나리는 3~4센티 길이로 썬

다. 무와 미나리를 나머지 양념 재료와 함께 버무

려 같이 곁들여 낸다.

돼지수육
돼지수육

채소무침

무 400그램•미나리 100그램•고춧가루 0.5작은술

다진 마늘 1작은술•설탕 1작은술•새우젓 1작은술

깨소금 약간
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1 2

두부 1모

오이 1/3개

샐러리 1/4개

붉은 고추 1개 

1   �두부를 씻어 종이타월에 싸고 체반에 밭쳐 무거운 

것으로 눌러 냉장고에 하룻밤 두며 물기를 뺀다.

2   �물기를 뺀 두부를 1센티 두께의 막대기 모양으로 

썬다. 샐러리는 굵은 섬유질을 벗기고 오이와 함께 

5센티 길이로 채 썬다. 붉은 고추는 길게 반으로 썰

어 씨를 빼고 가늘게 채 썬다.  

3   �두부와 야채를 접시에 담고 그 위에 대파 소스의 

재료를 섞어 끼얹는다.

두부샐러드
두부샐러드

대파 소스

대파 잘게 다진 것 3큰술•간장/현미 식초 각 2큰술

고춧가루 1/2작은술•황설탕 1/2작은술

참기름/소금/후추 각 적당량

- �두부는 양질의 식물성 단백질과 칼슘이 풍부하고, 소화가 잘돼 부담 없이 먹을 수 있는 양식이다

TIP
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떡국용 떡 2/3컵

닭가슴살 햄 3장

양파 1/4개

청피망 1/4개

방울토마토 7~8개

토마토소스 혹은 스파게티소스(시판제품) 1컵

화이트와인(없어도 됨) 2큰술

고추장 1큰술

돈가스소스 1큰술

소금/후춧가루/올리브오일 조금씩

피자용 치즈 2큰술

피자용 치즈(토핑용) 1/2컵

1   �떡국용 떡은 끓인 물에 담가두어 부드럽게 한다.

2   �양파는 다지고 청피망은 3~4센티 길이로 채 썬다. 

닭가슴살 햄은 사방 4×4센티로 썬다. 방울토마토

는 꼭지를 떼고 반으로 썬다.  

3   �팬에 올리브오일을 두르고 양파를 볶다가 닭가슴

살 햄과 청피망, 방울토마토도 넣어 살짝 볶고 화

이트와인을 끼얹은 뒤 토마토소스와 고추장, 돈가

스소스를 넣고 끓인다.

4   �바글바글 끓으면 소금과 후춧가루로 간을 맞춘 뒤 

피자용 치즈를 넣어 섞으면서 녹인다.

5   �내열그릇에 떡국용 떡을 깔고 그 위에 4를 얹고 피

자용 치즈를 고루 뿌린 후 180도로 예열한 오븐에

서 노릇노릇하게 15분 정도 구워낸다.

떡치즈 그라탕
떡치즈 그라탕
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무/당근/양파/양배추/브로콜리/오이 총 500그램 1   �무와 당근은 검지 크기의 막대기 모양으로 썰고, 

양파는 1.5센티 너비로 썰고, 양배추는 4~5센티  

크기의 정방형으로 썰고, 오이는 1.5센티 두께로  

동그랗게 썬다.

2   �1의 채소들을 열탕 소독한 내열 유리병에 넣어둔다.  

3   �피클액을 한소끔 끓여 뜨거울 때 2에 붓고 식힌  

다음 뚜껑을 닫아 실온에서 하루 둔 후 먹는다.

모둠채소피클
모둠채소피클

피클액

매실 엑기스 1/3컵•올리고당 5큰술•식초 6큰술

소금 2작은술•마른 고추 1개•월계수 잎 2장

통후추 1작은술•통마늘 2톨•물 1.5컵

- �매운 김치 대신 여러 가지 채소로 만든 피클을 먹으면 좋다.

TIP



재료 만드는 법

PA
R
T 3   관

해
기

 레
시

피

248 249염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

무말랭이 100그램

실파 7~8대 

1 2

1   �무말랭이는 찬물에서 조물조물 주물러 몇 번 헹궈 

씻은 뒤 체에 밭쳐 30분쯤 그대로 두어 불게 한다.

2   �무말랭이가 부드럽게 불려졌으면 밑간 양념에  

조물조물 무쳐 30분쯤 간이 배도록 둔다.  

3   �실파는 무말랭이 길이대로 썬다. 양념장을 만든다.

4   �2의 무말랭이와 실파를 양념장에 무친다.

무말랭이무침
무말랭이무침

밑간 양념

다시마 국물(혹은 황태 국물) 1/4컵•간장 3큰술

멸치액젓 1큰술 

양념장

고춧가루 4큰술•다진 마늘 1.5큰술•생강즙 1작은술

물엿 3큰술•참기름 1큰술•통깨 1큰술
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뱅어포 3장

아몬드 슬라이스 0.5컵

들기름 약간 

1   �뱅어포는 4×4센티 크기의 네모꼴로 가위를  

이용해 자른다.

2   �팬에 들기름을 두르고 뱅어포를 넣어 볶다가 아몬드 

슬라이스를 넣어 연한 갈색이 돌도록 볶는다.  

3   �2를 일단 접시에 건져두고 양념장 재료를 팬에  

넣고 섞어 불에 올려 한소끔 끓인다.

4   �불을 약하게 줄이고 건져 둔 뱅어포와 아몬드  

슬라이스 볶은 것을 넣어 버무리면서 약간  

진득하도록 볶아준 뒤 불에서 내린다.

뱅어포 아몬드볶음
뱅어포 아몬드볶음

- �뱅어포는 칼슘이 풍부하고 아몬드는 마그네슘이 풍부하므로 함께 먹으면 영양소 흡수율을 높일 수 있다. 뱅어포는 

구이, 볶음보다 물을 약간 넣은 조림장으로 맛을 내면 부드럽다.

TIP

양념장

고추장 1.5큰술•고춧가루 0.5큰술•청주 2큰술

생강즙 1작은술•조청 3큰술•물 5큰술
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1 2

잔멸치 1컵

호두 2큰술

A 생강즙 0.5작은술•조청 3큰술•물 3큰술•간장 0.5큰술

들기름 1큰술

통깨 약간

1   �호두는 콩알만하게 썬다.

2   �팬에 들기름을 두르고 잔멸치를 넣어 보슬보슬하게 

볶다가 호두를 넣어 함께 볶는다.  

3   �불을 약하게 줄이고 A를 섞은 것을 고루 끼얹어  

바특해지도록 조리고 불에서 내려 통깨를 뿌려준다.

부드러운 멸치호두볶음
부드러운 멸치호두볶음

- �멸치는 칼슘이 풍부하고 호두는 마그네슘이 풍부하므로 함께 먹으면 각각의 영양소 흡수율을 높일 수 있어 좋다.

TIP
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1 1

보리새우(작은 것) 1.5컵

풋고추 1개

호박씨 3큰술

쌀눈유 1큰술

A �간장 2큰술•청주 2큰술•다진 마늘 1작은술•물 4큰술 

조청 2큰술

참기름/통깨 조금

1   �마른 새우는 비닐봉지에 넣고 손으로 비벼서  

잔가시나 털이 떨어져 나가도록 하고 물에 살짝 

씻어 체에 밭친다.

2   �풋고추는 얇게 송송 썬다.  

3   �팬에 포도씨유를 두르고 마른 새우와 호박씨,  

풋고추를 넣어 살짝 볶아주고 A를 섞어 넣고  

약한 불에서 볶으면서 조린다.

4   �불에서 내리고 참기름과 통깨를 뿌린다.

부드러운 보리새우 호박씨볶음
부드러운 보리새우 호박씨볶음

- �보리새우는 칼슘이 풍부하고 호박씨는 마그네슘이 풍부하므로 함께 먹으면 각각의 영양소 흡수율을 높일 수  

있어 좋다.

TIP
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

아보카도 1개

생청국장 2팩

호두 1큰술

대파(하얀 대부분) 1대 

1   �아보카도는 껍질이 거무스레한 잘 익은 것으로  

골라 칼집을 반으로 돌려 넣고 비틀어 쪼갠 다음 

씨를 바르고 껍질을 깎아 먹기 좋게 썬다.

2   �생청국장은 젓가락으로 휘저어 끈기를 충분히 낸다.  

3   �호두는 마른 팬에서 고소하게 볶아 거칠게 다진다. 

대파는 곱게 채를 썬다.

4   �아보카도를 그릇에 올리고 생청국장과 호두,  

대파채를 그 위에 올린 다음 소스를 끼얹는다.

아보카도 생청국장무침
아보카도 생청국장무침

소스

간장 2큰술•발사믹식초 1큰술•올리고당 0.5큰술

고춧가루 0.5작은술•생강즙 0.5작은술
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

아스파라거스 6대

쇠고기(불고기감) 150그램

식물성유 약간

실고추 약간 

1   �쇠고기는 먹기 좋게 썰어 불고기 양념에 주물러  

재워둔다.

2   �아스파라거스는 딱딱한 밑동의 2~3센티 정도를 

잘라내고 표면의 까칠하고 뾰족한 껍질 부분을  

저며 벗겨 준비한다.  

3   �아스파라거스를 1의 쇠고기로 돌돌 만다.

4   �달군 팬에 식물성유를 두르고 중불에서 3을 굽는데, 

고기로 만 끝을 팬에 대고 먼저 익힌 다음 굴려가며 

전체적으로 익히고 실고추를 뿌려 낸다.

아스파라거스 쇠불고기말이구이
아스파라거스 쇠불고기말이구이

불고기 양념

간장 1.5큰술•다진 마늘 0.5큰술•다진 파 1큰술

청주 1큰술•꿀 1.5큰술•참기름 1작은술•후춧가루 약간
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 3

알감자조림
알감자조림

알감자 300그램 1   �알감자는 씻어서 물기를 뺀 다음 대꼬챙이로 군데군데 

찔러 간이 배기 쉽게 한다.

2   �알감자에 올리고당을 뺀 조림장 재료를 넣어 조린다.  

3   �국물이 1/4 정도 졸면 올리고당을 넣는다.

4   �국물이 바특하게 조려지면 불에서 내리고 통깨를 뿌린다.

조림장

진간장 4큰술•청주 1큰술•올리고당 5큰술•물 3컵
통깨 약간

TIP
- �감자는 탄수화물과 비타민C, 칼슘 등 각종 미네랄이 풍부하고 양질의 단백질도 듬뿍 들어 있다.
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

양배추 1/2개

무 300그램

미나리 15줄기

쪽파 15줄기

마늘 10쪽

생강 1톨

실고추 약간

굵은 소금 적당량

국물 올리고당 1큰술•식초 1큰술•물 7컵

1   �양배추와 무는 사방 3센티 크기로 썰어 굵은  

소금을 뿌려 30분 정도 절인 후 물에 한번 씻어  

물기를 뺀다.

2   �미나리, 쪽파, 실고추는 2센티 길이로 썰고 마늘과 

생강은 얇게 저민다.  

3   �통에 채소를 모두 담고 국물을 붓는다. 간이  

부족하면 굵은 소금으로 맞추고 실온에서  

반나절 둔 뒤 냉장고에 보관한다.

양배추 물김치
양배추 물김치
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 3

어린잎채소 200그램

감귤 1개

파프리카(red/yellow) 1/6개씩 

1   �어린잎채소는 씻어서 물기를 빼고 파프리카는  

채를 썬다.

2   �감귤은 겉의 껍질과 속껍질까지 벗긴 다음 과육만 

발라낸다.  

3   �드레싱의 유자청을 다져서 드레싱의 다른 재료들과 

함께 섞는다.

4   �1과 2를 섞어 그릇에 올리고 3을 뿌린다.

어린잎샐러드
어린잎샐러드

드레싱

엑스트라 버진 올리브유 2.5큰술•유자청 0.5큰술

레몬즙 0.5큰술•소금/후춧가루 약간씩
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 3

열무 1단

얼갈이 1단

양파 1개

굵은 소금 적당량 

1   �열무와 얼갈이는 10센티 길이로 썰어 다듬은 후  

굵은 소금 1컵을 뿌려 30분 정도 절인다. 줄기를  

구부렸을 때 부러지지 않을 정도가 되면 4~5번  

물에 헹궈가며 씻고 체에 밭쳐 물기를 뺀다.

2   �양파는 채를 썬다.  

3   �양념의 밀가루 풀은 밀가루 3큰술에 물 2컵을  

개어 쑨 것으로 다른 재료들과 함께 섞고 양파 채

도 넣어 섞는다.

4   �열무와 얼갈이를 3의 양념에 버무린 후 굵은  

소금으로 간을 맞춘다. 실온에서 한나절 익힌 다음 

냉장고에 넣는다.

열무얼갈이김치
열무얼갈이김치

양념

홍고추 간 것 20개 분량•고춧가루 8큰술

새우젓/멸치액젓 5큰술씩•다진 마늘 4큰술

다진 생강 1큰술•밀가루 풀 1.5컵

- �무와 얼갈이는 섬유질이 질긴 것보다 연한 것으로 골라 소금물에 절인다. 이 때 줄기가 굵은 것은 더 절이는 등 열

무의 상태에 따라 조절한다. 씻을 때나 무칠 때 살살 흔들 듯이 다뤄야 특유의 풋내가 나지 않는다.

TIP
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

부추 50그램

애호박 1/3개

당근 1/8개

콩비지(시판 제품) 1봉지(320그램)

부침가루 1.5컵

계란 1개

소금/후춧가루 약간씩

식물성유 적량

1   �부추는 3~4센티 길이로 썰고 애호박과 당근은  

채 썬다.

2   �볼에 콩비지를 담고 부침가루를 넣어 거품기로 섞어

주고 계란도 넣어 섞고 소금과 후춧가루로 간한다.  

3   �2에 1을 넣어 섞어준다.

4   �달군 팬에 식물성유를 두르고 3을 떠서 평평하게 

펴서 두고 앞뒤로 노릇노릇하게 구워낸다.

콩비지 부추애호박전
콩비지 부추애호박전
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

2 4

토마토 2개

새송이버섯 2개

홍합살 2/3컵

청양고추 1개

다진 마늘 1작은술

청주 1큰술

두반장 0.5큰술

고춧가루 1작은술

간장 0.5큰술

소금/후춧가루/식물성유 약간씩

1   �홍합살은 엷은 소금물에서 씻어 체에 밭쳐 물기를 

뺀다.

2   �토마토는 엷은 껍질을 벗기고 반으로 썰고 씨를  

숟가락으로 파낸 다음 1센티 두께로 길게 썬다.  

3   �새송이버섯은 5밀리 두께로 저며 썬 뒤, 다시 채를 

썬다. 청양고추는 얇게 송송 썬다.

4   �팬에 식물성유를 두르고 약불에서 다진 마늘을  

볶다가 센불에서 새송이버섯과 토마토, 홍합 살,  

청양고추를 넣고 재빠르게 볶으면서 청주와  

두반장, 고춧가루, 간장으로 양념하고 소금과  

후춧가루로 간을 맞춘다.

토마토 새송이볶음
토마토 새송이볶음
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 2

토마토 2개

모짜렐라치즈(프레쉬타입) 1봉지

바질 약간 

1   �토마토와 모차렐라치즈는 7~8밀리 두께로 저며 

썬다.

2   �드레싱 재료를 섞어 드레싱을 완성한다.  

3   �접시에 토마토와 모짜렐라치즈, 바질 잎을  

차례대로 비스듬하게 겹쳐서 두고 드레싱을 뿌린다.

토마토 치즈샐러드
토마토 치즈샐러드

드레싱

엑스트라 버진 올리브유 3큰술•발사믹식초 1.5큰술

올리고당 1작은술•소금/후춧가루 약간씩
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

11 2

묵은지 1/8포기

꽁치(통조림) 1개

양파 1/4개

두부 1/4모

대파 1/4대

청주 2큰술

다진 마늘 0.5큰술

김칫국물 0.5컵

된장 1/2티스푼

참기름 약간

1   �묵은지는 소를 대충 털어내고 3~4센티 너비로  

썰고 꽁치 통조림은 체에 밭쳐 물기를 뺀다.

2   �양파는 1센티 너비로 썰고 두부도 1센티 두께로  

썰고 대파는 어슷어슷 썰어 준비한다.  

3   �냄비에 참기름을 약간 두르고 묵은지와 양파를  

넣고 달달 볶다가 물 2.5컵과 김칫국물을 붓고  

꽁치를 넣고 청주와 다진 마늘, 된장도 넣어  

김치가 맛있게 무르도록 끓인다.

4   �두부와 대파를 넣고 5분간 더 끓인 다음 불에서  

내린다.

꽁치 김치찌개
꽁치 김치찌개
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

닭(절단육) 1/2마리

고사리 30그램

숙주 50그램

부추 30그램

대파 1/4대

느타리버섯 5개

달걀 1개

소금 적량

물 6컵

A �대파 1/2대•마늘 2톨•저민 생강 4장•통후추 0.5작은술

청주 2큰술

B �고춧가루 0.5큰술•국간장 0.5큰술•참치액 1작은술 

다진 파 0.5큰술•다진 마늘 1작은술•후춧가루 약간

1   �닭은 끓는 물에 데쳐 냉수에 씻어 잡내를 없앤 

다음 물 6컵을 붓고 A의 재료를 넣어 30분 정도 삶고 

건져서 살만 발라서 찢고 국물은 고운 체에 거른다.

2   �고사리는 5센티 길이로 썰고 부추와 대파는 4센티 

길이로 썰고 느타리버섯은 먹기 좋게 찢는다.  

3   �1의 닭고기와 고사리를 B의 양념에 버무린다.

4   �1의 닭 우린 국물을 끓이다가 3을 넣고 국물이  

다시 끓으면 숙주와 느타리버섯을 넣어 좀 더 

끓이다가 소금으로 간을 맞춘다.

5   �부추와 대파를 넣고 달걀을 풀어서 넣은 후 불에서 

내린다.

닭개장
닭개장
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주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 4,5

마른 미역 50그램

민어(토막 낸 것) 130그램

물 4컵

다진 마늘 0.5큰술

국간장 2큰술

소금 조금

참기름 1큰술

1   �미역은 물에 부드럽게 불린 다음 손으로 주물러가며 

두세 차례 물을 바꿔가며 헹궈 물기를 짜고 한 입 

크기로 썬다.

2   �민어는 토막 낸 것을 뼈째 씻어 준비한다.  

3   �냄비에 참기름을 두르고 다진 마늘을 넣어 달달  

볶다가 민어를 넣고 물을 부어 끓인다.

4   �국물이 뽀얗게 우러나면 민어를 건져 살만 따로  

발라둔다.

5   �민어 끓인 육수에 미역을 넣어 푹 끓인 다음  

민어 살을 넣고 국간장과 소금으로 간을 맞춘다.

미역민어국
미역민어국
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280 281염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

1   �쇠고기는 A의 양념에 조물조물 무쳐둔다.

2   �버섯은 각각 먹기 좋게 손으로 쪽쪽 찢고 팽이버섯은 

밑동을 잘라내어 준비한다.  

3   �양파는 1센티 너비로 썰고 청/홍고추는 어슷 썰고 

대파는 4~5센티 길이로 썬 다음 다시 두께를  

반으로 썬다.

4   �냄비에 물을 붓고 건다시마를 넣어 약한 불에서  

국물을 우린 다음 다시마를 건져낸다.

5   �4에 1과 2,3을 담아 끓이고 마지막에 국간장으로 

간을 맞춘다.

표고버섯, 새송이, 느타리, 팽이버섯 등 총 250그램

양파 1/4개

청/홍고추 1개씩

대파 1/2대

쇠고기(불고기감) 150그램

A �간장 1.5큰술•다진 마늘 0.5큰술•청주 2큰술•꿀 0.5큰술 

참기름 1작은술•후춧가루 약간

물 3컵

건다시마(5X10센티) 1장

국간장 적량

버섯쇠고기전골
버섯쇠고기전골
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282 283염증성 장질환 먹으면서 치료하기

주식 반찬 국&탕류즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1 3

1   �북어 채는 물에 한번 적셔 물기를 짠다.

2   �청양고추와 홍고추, 대파는 얇게 송송 썬다.  

3   �냄비에 참기름을 약간 두르고 1과 다진 마늘을  

넣어 볶다가 물을 붓고 건다시마를 넣은 다음  

국물이 뽀얗게 우러나도록 끓인다.

4   �3에서 다시마는 건져내고 콩나물을 넣고 콩나물이 

익을 때까지 끓인 다음 2를 넣고 새우젓과  

소금으로 간을 맞춘다.

콩나물 150그램

북어채 20그램

물 4컵

건다시마(5×5센티) 1장

다진 마늘 0.5큰술

청양고추 1개

홍고추 1/2개

대파 1/2대

새우젓 1큰술

소금/참기름 약간씩

콩나물북엇국
콩나물북엇국



284 285염증성 장질환 먹으면서 치료하기

환자용 균형영양식
286	 과일 영양음료 슬러쉬
288	 영양계란샌드위치
290	 영양계란찜
292	 영양찐빵

음료류
294	 매실차
296	 복분자/오디 효소차
298	 오렌지젤리
300 	 오미자차

식단
303	 �급성기 환자를 위한 

아침, 점심, 저녁 식단
321 	 �관해기 환자를 위한 

아침, 점심, 저녁 식단
338	 식사일기

PART 3 

그 밖의 레시피

  이 레시피는 해당 페이지의 QR 코드를 통해 동영상으로 시청할 수 있습니다.
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286 287염증성 장질환 먹으면서 치료하기

환자용 균형영양식 음료류 식단즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

1

환자용 균형영양식 160그램

산딸기 60그램

꿀 1티스푼

1   �모든 재료를 믹서에 넣고 곱게 갈아준다.

과일 영양음료 슬러쉬
과일 영양음료 슬러쉬
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288 289염증성 장질환 먹으면서 치료하기

환자용 균형영양식 음료류 식단즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

1   �계란은 거품기로 저어 알끈이 없도록 잘 풀어주고 

환자용 균형영양식과 섞은 후  소금으로 간을 한다.

2   �토마토는 가로로 얇게 슬라이스하고 오이는 식빵

크기에 맞춰 길이를 정하고 얇게 슬라이스한다.

3   �팬에 식물성유를 두르고 계란을 지단 부치듯이  

익혀 뒤집기 전 식빵모양에 맞춰 모양을 만들고  

뒤집어서 더 익힌다.

4   �팬에 식물성유를 두르고 토마토, 오이, 청상추는  

앞뒤로 살짝 익힌다.

5   �빵의 한쪽 면 모두 마요네즈를 바르고 빵 ▶ 청상추 

2장 ▶ 토마토 2장 ▶ 오이 5~6장 ▶ 소금, 후추 ▶ 

계란 ▶ 청상추 2장 ▶ 빵을 차례대로 넣는다.

계란 3알

환자용 균형영양식 60그램

토마토 110그램 (얇게 4장)

오이 50그램 (1/2개)

청상추 8장

샌드위치식빵 2장 

마요네즈 3티스푼

소금

후추

식물성유

영양계란샌드위치
영양계란샌드위치
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290 291염증성 장질환 먹으면서 치료하기

환자용 균형영양식 음료류 식단즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

21 3

1   �계란은 거품기로 저어 알끈이 없도록 잘 풀어주고 

환자용 균형영양식과 섞은 후  소금으로 간을 한다.

2   �계란은 체에 한번 내린다.  

3   �브로콜리, 양파, 당근은 모두 곱게 다진다.

4   �2, 3을 섞고 그릇에 담는다.

5   �찜기에 불을 올리고 한 김 오르면 4를 넣고 15분간 

찐다.

계란 3알

환자용 균형영양식 100그램

소금 1/5티스푼

양파 30그램

브로콜리 20그램

당근 15그램

영양계란찜
영양계란찜
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292 293염증성 장질환 먹으면서 치료하기

환자용 균형영양식 음료류 식단즐겁게 먹고 건강하게 치료하다

31 4

1   �단호박은 찜기에서 찌고 껍질을 제거 후 으깬다.

2   �단호박과 유기농설탕, 소금을 넣고 섞는다.  

3   �2에 환자용 균형영양식, 식물성유를 넣고  

잘 섞이도록 거품기로 저어준다.

4   �3에 쌀가루와 베이킹파우더를 넣고 반죽한다.   

(총 250그램)

5   �머핀컵에 담아 찜기에서 15분간 찐다.

환자용 균형영양식 130그램

식물성유 20그램

단호박 50그램

유기농설탕 30그램

소금 약간

쌀가루 100그램

베이킹파우더 5그램

영양찐빵
영양찐빵
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294 295염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

매실 5킬로그램

유기농 황설탕 4킬로그램

올리고당 1킬로그램

1   �매실은 꼭지의 움푹 들어간 곳의 딱지를 대꼬챙이

를 이용하여 전부 떼어낸 후 깨끗하게 씻는다.

2   �매실을 한 개씩 물기를 말끔하게 닦아낸다.  

3   �유리병이나 항아리에 매실이 바닥에 깔릴 정도로 

넣고 유기농 황설탕과 올리고당을 뿌려주는데  

매실을 얇게 덮을 정도로 한다. 이렇게 매실과  

유기농 황설탕, 올리고당을 켜켜히 담는다.

4   �매실을 다 넣었으면 마지막에는 유기농 황설탕 

으로 매실이 보이지 않을 정도로 덮어준다. 용기 

아랫부분에 깔린 황설탕의 양보다 윗부분의 양이 

많아야 한다.

5   �용기의 뚜껑을 덮고 100일 두었다가 매실만 건져

내고 엑기스는 1년 정도 더 발효시킨다.

6   �발효 숙성된 매실 엑기스에 끓는 물이나 생수를  

부어 농도를 조절하여 차로 마시거나 요리의 조미

료로 사용한다.

매실차
매실차

- �매실의 신맛을 내는 구연산이 위산분비를 촉진해 소화를 돕고 입맛을 돋운다. 특히 유기산이 풍부한 매실은 항균작

용이 뛰어나다. 

TIP
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296 297염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

복분자(혹은 오디) 5킬로그램

유기농 황설탕 4킬로그램

올리고당 1킬로그램

1   복분자(혹은 오디)는 물에 씻지 않는다.

2   �복분자를 유리병이나 항아리에 유기농 황설탕과 

올리고당과 함께 켜켜이 차곡차곡 담고 맨 위는  

유기농 황설탕을 재료가 보이지 않을 정도로 덮어

준다.  

3   �용기의 뚜껑을 덮고 100일 두었다가 복분자 혹은 

오디를 건져내고 엑기스는 1년 정도 더 발효시킨다.

4   �발효 숙성된 엑기스에 생수를 부어 농도를 조절 

하여 차로 마신다.

복분자/오디 효소차
복분자/오디 효소차
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298 299염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

1 3

오렌지 3개

꿀 2큰술

한천가루 2/3티스푼

물 3큰술

1   �오렌지 중 2개는 반을 갈라 과즙을 짜내고 1개는 

껍질을 깎아 과육만 도려낸 뒤 조그맣게 썬다.

2   �1의 과즙을 계량해서 생수를 더해 300cc가 되게 

하고 꿀을 섞는다.  

3   �2에 한천가루를 잘 풀어 냄비에 넣고 거품기로  

저어가며 한소끔 끓인다.

4   �불에서 내린 다음 오렌지 과육도 넣어 섞고 틀에 

부어 냉장고에서 1시간 정도 굳힌다.

오렌지젤리
오렌지젤리

오렌지젤리 레시피는 우측 QR코드를 통해
대한장연구학회 공식 유튜브  채널 ‘장건강톡톡(Talk Talk)’에서 확인하실 수 있습니다. 
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300 301염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

재료

오미자차

오미자 30g

물 600㎖

1   �오미자는 체에 밭쳐 씻은 후 물병에 넣고 실온의 

생수를 부어 하룻밤 그대로 두어 차를 우린다. 

2   �취향에 맞추어 꿀을 가미하여 먹는다. 
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302 303염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

급성기 환자를 위한 아침, 점심, 저녁 식단
구분 죽식사 무른밥식사

1일차

아침
전복죽*  
미역국** 

감자샐러드

쌀진밥 
굴무국 
장조림 

감자채볶음

점심
새우죽 
된장국 

연두부찜

쌀진밥 
연두부국 
닭조림 

으깬 감자샐러드 
무나물 

저녁
연두부굴죽 

무국** 
가지나물

무굴밥 
배추된장국 

대구살 허브구이 
새우야채볶음

간식 과일 영양음료 슬러쉬 오렌지젤리, 플레인 요거트

2일차

아침

흰죽 
미역국** 
장조림 

가지나물

쌀진밥 
숭늉 

조기찜 
오이백김치

점심

쇠고기야채죽 
해물된장찌개 

굴 채소전 
무나물

쌀국수 
함박스테이크 

시금치 두부무침 
과일나박김치

저녁

애호박 흰살생선죽 
쇠고기무국 
궁중찜닭 

감자샐러드

무굴밥 
배추된장국 

대구살 허브구이 
새우야채볶음

간식 영양찐빵 찐감자, 따뜻한 저지방우유

* 전복은 갈아서 사용하십시오.	

** 급성기 국 요리의 경우에는 국 건더기가 장 운동을 증가시킬 수 있으므로 국물 위주로 드시기를 권장합니다.

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단



1일

아침
1일

점심
급성기 

죽식사

급성기 

죽식사
전복죽•미역국•감자샐러드 새우죽•된장국•연두부찜

새우죽

연두부찜 

된장국

PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

304 305염증성 장질환 먹으면서 치료하기

전복죽 미역국

감자샐러드 p172



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

306 307염증성 장질환 먹으면서 치료하기

1일

저녁
1일

간식
급성기 

죽식사

급성기 

죽식사
연두부를 이용한 영양죽•무국•가지나물 과일 영양음료 슬러쉬

과일 영양음료 슬러쉬 p286

연두부를 이용한 영양죽  p158

무국

가지나물 p170



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

308 309염증성 장질환 먹으면서 치료하기

2일

아침
2일

점심
급성기 

죽식사

급성기 

죽식사
흰죽•미역국•장조림•가지나물 쇠고기야채죽•해물된장찌개•굴 채소전•무나물

쇠고기야채죽 p150

굴 채소전 p176

무나물 p182

해물된장찌개 p202흰죽 p166

가지나물 p170

미역국

장조림



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

310 311염증성 장질환 먹으면서 치료하기

2일

저녁
2일

간식
급성기 

죽식사

급성기 

죽식사
애호박 흰살생선죽•쇠고기무국 
궁중찜닭•감자샐러드 

영양찐빵

영양찐빵 p292
애호박 흰살생선죽 p156 쇠고기무국 p200

감자샐러드 p172

궁중찜닭 p168



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

312 313염증성 장질환 먹으면서 치료하기

1일

아침
1일

점심
급성기 

무른밥식사

급성기 

무른밥식사
쌀진밥•굴무국•장조림•감자채볶음

쌀진밥•연두부국•닭조림 
으깬 감자샐러드•무나물 

쌀진밥

닭조림

무나물  p182

으깬 감자샐러드 p161

연두부국

쌀진밥

감자채볶음

굴무국

장조림



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

314 315염증성 장질환 먹으면서 치료하기

플레인 요거트

오렌지젤리 p298

무굴밥 p146

대구살 허브구이 p178

배추된장국

새우야채볶음 p184

1일

저녁
1일

간식
급성기 

무른밥식사

급성기 

무른밥식사
무굴밥•배추된장국 
대구살 허브구이•새우야채볶음

오렌지젤리•플레인 요거트



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

316 317염증성 장질환 먹으면서 치료하기

쌀국수 p154

시금치 두부무침 p186

함박스테이크 p194

과일나박김치 p174
쌀진밥

조기찜 p190

숭늉 p152

오이백김치 p188

2일

아침
2일

점심
급성기 

무른밥식사

급성기 

무른밥식사
쌀진밥•숭늉•조기찜•오이백김치

쌀국수•함박스테이크•시금치 두부무침 
과일나박김치



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

318 319염증성 장질환 먹으면서 치료하기

찐감자

따뜻한 저지방우유

2일

저녁
2일

간식
급성기 

무른밥식사

급성기 

무른밥식사

무굴밥•배추된장국•대구살 허브구이

새우야채볶음
찐감자•따뜻한 저지방우유

무굴밥 p146

대구살 허브구이 p178

배추된장국

새우야채볶음 p184



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

320 321염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

관해기 환자를 위한 아침, 점심, 저녁 식단
구분 한식밥상 일품식사

1일차

아침
얼갈이 된장죽 

뱅어포 아몬드볶음 
양배추물김치

감자샌드위치 
스크램블에그 

당근스프

점심

잡곡밥 
버섯쇠고기전골 

호박나물 
포기김치

스테이크라면 
부드러운 멸치호두볶음 

무말랭이무침

저녁

쌀밥 
꽁치김치찌개 

무나물 
오이볶음 

브로콜리초무침

미트소스 국수게티 
두부샐러드 

모둠채소피클

간식 유제품, 제철과일 과일 영양음료 슬러쉬

2일차

아침

브로콜리 들깨죽 
부드러운 멸치호두볶음 

알감자조림 
양배추물김치

불고기 라이스버거 
토마토 치즈샐러드 

당근스프

점심

뚝배기 불고기덮밥 
콩나물북엇국 

콩비지 부추애호박전 
두부샐러드 
포기김치

유부말이 흑미주먹밥 
닭안심 숙주무침 
어린잎 샐러드

저녁

영양찰밥 
꽁치김치찌개 

아스파라거스 쇠불고기말이구이 
무나물 

토마토 새송이볶음

미트소스 국수게티 
두부샐러드 

모둠채소피클

간식 유제품, 제철과일 영양계란샌드위치, 유제품

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

322 323염증성 장질환 먹으면서 치료하기

1일

아침
1일

점심
관해기 

한식밥상

관해기 

한식밥상
얼갈이 된장죽•뱅어포 아몬드볶음•양배추물김치 잡곡밥•버섯쇠고기전골•호박나물•포기김치

잡곡밥

버섯쇠고기전골 p280

호박나물

포기김치 

얼갈이 된장죽 p224 양배추물김치 p262

뱅어포 아몬드볶음 p250



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

324 325염증성 장질환 먹으면서 치료하기

1일

저녁
1일

간식
관해기 

한식밥상

관해기 

한식밥상
쌀밥•꽁치김치찌개•무나물 
오이볶음•브로콜리초무침

유제품•제철과일

제철과일 

유제품쌀밥 꽁치 김치찌개 p274

무나물 p182

브로콜리초무침
오이볶음



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

326 327염증성 장질환 먹으면서 치료하기

2일

아침
2일

점심
관해기 

한식밥상

관해기 

한식밥상

브로콜리 들깨죽•부드러운 멸치호두볶음

알감자조림•양배추물김치

뚝배기 불고기덮밥•콩나물북엇국

콩비지 부추애호박전•두부샐러드•포기김치

뚝배기 불고기덮밥 p144

두부샐러드 p242콩비지 부추애호박전 p268

포기김치

콩나물북엇국 p282브로콜리 들깨죽 p214 양배추물김치 p262

부드러운 멸치호두볶음 p252

알감자조림 p260



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

328 329염증성 장질환 먹으면서 치료하기

2일

저녁
관해기 

한식밥상

영양찰밥•꽁치김치찌개 
아스파라거스 쇠불고기말이구이•무나물 
토마토 새송이볶음

영양찰밥 p226

무나물 p182

꽁치김치찌개 p274

아스파라거스 쇠불고기말이구이 p258토마토 새송이볶음 p270

2일

간식
관해기 

한식밥상
유제품•제철과일

제철과일

유제품



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

330 331염증성 장질환 먹으면서 치료하기

1일

아침
관해기 

일품식사
감자샌드위치•스크램블에그•당근스프

스크램블에그

감자샌드위치

당근스프

1일

점심
관해기 

일품식사
스테이크라면•부드러운 멸치호두볶음 
무말랭이무침

부드러운 멸치호두볶음 p252

무말랭이무침 p248

스테이크라면 p218



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

332 333염증성 장질환 먹으면서 치료하기

1일

저녁
관해기 

일품식사
미트소스 국수게티•두부샐러드•모둠채소피클

미트소스 국수게티 p210

두부샐러드 p242

모둠채소피클 p246

1일

간식
관해기 

일품식사
과일 영양음료 슬러쉬

과일 영양음료 슬러쉬 p286



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

334 335염증성 장질환 먹으면서 치료하기

2일

아침
관해기 

일품식사
불고기 라이스버거•토마토 치즈샐러드•당근스프

당근스프 불고기 라이스버거 p212

토마토 치즈샐러드 p272

2일

점심
관해기 

일품식사
유부말이 흑미주먹밥•닭안심 숙주무침 
어린잎 샐러드

어린잎 샐러드 p264

닭안심 숙주무침 p238

유부말이 흑미주먹밥 p228



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

336 337염증성 장질환 먹으면서 치료하기

2일

저녁
관해기 

일품식사

2일

간식
관해기 

일품식사
영양계란샌드위치•유제품

영양계란샌드위치 p288

유제품

미트소스 국수게티•두부샐러드•모둠채소피클

미트소스 국수게티 p210

두부샐러드 p242

모둠채소피클 p246



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

338 339염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

영양관리를 위한 필수습관,  
식사일기
매일 식사 이력을 기록하는 것은 염증성 장질환 환자들의 영양관리에 필수적인 습관입니다. 

매일 적는 것이 어렵다면 적어도 불편했던 날만큼은 꼭 작성하기를 권합니다. 

자신에게 맞는 식사 관리를 통해 일상 생활의 불편함을 미리 예방하고 삶의 질을 한층 높여 나가시기 바랍니다.

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기

      월

MEMO

다음 페이지의 식사일기를 활용하여 나만의 식사일기장을 만들어보세요.

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜 1 2 3 4 5 6

증상 복통 설사 복통

먹은음식 김치찌개 아이스크림 삼겹살

2주

날짜 7 8 9 10 11 12 13

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기

      월



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

340 341염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

342 343염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

344 345염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

346 347염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

348 349염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

350 351염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

352 353염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO



PA
R
T 3   그

 밖
의

  레
시

피

354 355염증성 장질환 먹으면서 치료하기

즐겁게 먹고 건강하게 치료하다 환자용 균형영양식 음료류 식단

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

요일 일 월 화 수 목 금 토

1주

날짜

증상

먹은음식

2주

날짜

증상

먹은음식

3주

날짜

증상

먹은음식

4주

날짜

증상

먹은음식

월간 식사 일기월간 식사 일기

      월      월

MEMOMEMO
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