
<8/2(목) 당뇨식 조리지시서>

콩나물국 콩나물, 대파, 청양고추, 다진마늘, 진간장, 멸치육수

1) 멸치육수 - 멸치, 물, 파, 양파

(육수낼때 멸치 볶아서 사용하시고,

 소금 간은 하지 마세요)

2) 간장 외에 다른 간 하지마세요

삼치구이 삼치, 후추가루, 생강가루, 청주

1) 밑간 - 생강가루 or 청주로 재우고 후추로 간하기

2) 달구어진 팬에 앞, 뒤로 뒤집으며 잘 구워줍니다

(소금 사용 자제해주세요)

시금치나물 시금치, 다진마늘, 다진파, 참기름, 깨

1) 다진마늘, 다진파, 참기름, 깨를 먼저 넣어 무쳐주세요

2) 진간장만 소량 사용해주세요



<8/7(화) 고혈압식 조리지시서>

숭늉 지급된 숭늉가루 사용하시고 숭늉가루가 소진된 경우

전날 남은 밥으로 누룽지 만드셔서 끓여 주세요

돼지고기수육 돼지고기, 마늘, 생강, 청주, 후추

1) 돼지고기는 지방층이 적은 부위를 사용하세요

2) 냄비에 된장을 풀고 마늘, 생강, 청주, 후추 등과 함께

돼지고기를 삶아 잡내를 제거합니다

상추쌈 상추, 쌈장(대파, 풋고추, 다진마늘, 통깨, 참기름)

1) 쌈장 사용양 조절해주세요

2) 시판 쌈장 쓰실때 대파, 풋고추, 다진마늘, 통깨, 

참기름 첨가하시면 짠맛이 줄어듭니다



<8/9(목) 당뇨식 조리지시서>

미역곤약냉국 미역, 오이, 곤약, 홍고추, 참깨 

간장, 식초, 천연감미료(그린스위트or타가토스)

1) 미역+오이+곤약 -> 양념재료 넣어 차게 둔다

2) 먹기전에 물과 얼음을 넣는다

제육볶음 돼지고기, 양배추, 양파, 대파, 당근

양념 - 고추장, 고춧가루, 진간장, 올리고당,

         다진마늘, 참기름, 통깨, 후추 

1) 양념의 간은 약하게 해주세요

치커리초간장생채 치커리, 양파, 당근

초간장 - 간장, 식초, 다진마늘, 그린스위트, 참기름, 통깨



<8/14(화) 고혈압식 조리지시서>

숭늉 지급된 숭늉가루 사용하시고 숭늉가루가 소진된 경우

전날 남은 밥으로 누룽지 만드셔서 끓여 주세요

바싹불고기 쇠고기등심(슬라이스), 올리브유

양념장 - 저염간장, 자일로스설탕, 다진양파, 마진마늘, 후추

1) 쇠고기에 양념장을 넣고 간이 배도록 잘 주무르기

2) 달구어진 팬에 앞, 뒤로 뒤집으며 잘 구워줍니다

취나물무침 취나물, 참기름, 통깨, 다진마늘, 간장

1) 취나물은 데쳐서 찬물에 헹구고 물기 꼭 짜기

2) 참기름, 통깨, 다진마늘로 먼저 양념하고

 간을 본후에  간장을 첨가합니다

3) 간장 첨가량은 적절히 조절해주세요



<8/16(목) 당뇨식 조리지시서>

아욱된장국 아욱, 된장, 양파, 대파

1) 된장 양 적절히 조절해주세요

동태콩나물찜 동태, 콩나물, 미나리, 홍초-청초

양념 - 고추장, 간장, 고춧가루, 청주, 간마늘, 물

찹쌀풀 - 찹쌀가루, 물

들깨소스버섯냉채 새송이버섯, 팽이버섯, 홍피망, 청피망, 양파

소스 - 들깨가루, 연겨자, 물, 식초, 설탕, 소금

1) 새송이버섯과 팽이버섯을 살짝 데쳐 식힌 다음

먹기 좋은 크기로 찢는다

2) 홍피망, 청피망, 양파는 버섯과 비슷한 크기로 

썰어 버섯과 섞는다

3) 연겨자 물, 식초, 설탕, 들깨가루를 섞어 소스를

 만들어 곁들여 낸다



<8/21(화) 고혈압식 조리지시서>

숭늉 지급된 숭늉가루 사용하시고 숭늉가루가 소진된 경우

전날 남은 밥으로 누룽지 만드셔서 끓여 주세요

고등어구이 고등어, 후추가루, 생강가루, 청주

1) 밑간 - 생강가루 or 청주로 재우고 후추로 간하기

2) 달구어진 팬에 앞, 뒤로 뒤집으며 잘 구워줍니다

(소금 사용 자제해주세요)

(밀가루 피복해서 구우셔도 됩니다.)

콩나물무침 콩나물, 다진마늘, 다진파, 참기름, 깨

1) 다진마늘, 다진파, 참기름, 깨를 먼저 넣어 

   무쳐주세요

2) 진간장만 소량 사용해주세요



<8/23(목) 당뇨식 조리지시서>

들깨무채국 무, 들깨가루

1) 멸치육수 - 멸치, 물, 파, 양파

(육수낼때 멸치 볶아서 사용하시고, 

소금 간은 하지 마세요)

2) 국 간할때 소금 자제해주세요

(들깨가루를 넉넉히 사용해서 향내기)

갈치카레구이 갈치, 카레가루(순한맛), 청주, 후추, 밀가루

갈치 밑간 -> 청주, 후추 등 사용

/구울때 카레가루 (순한맛+밀가루)섞어 굽기

밀가루와 카레가루를 2:1 비율로 섞어서 쓰세요

(밀가루가 더 많게 만드세요)

호박나물 애호박, 깨, 홍고추 

1) 애호박나물 양념 

  > 다진파, 다진마늘, 진간장, 참기름, 깨 

2) 진간장만 소량 사용해주세요



<8/28(화) 고혈압식 조리지시서>

숭늉 지급된 숭늉가루 사용하시고 숭늉가루가 소진된 경우

전날 남은 밥으로 누룽지 만드셔서 끓여 주세요

낙지볶음 낙지, 양배추, 양파, 당근, 쪽파, 홍고추

양념장 - 고추장, 고춧가루, 간장, 다진파, 다진마늘, 통깨

1) 낙지는 끓는 물에 살짝 데친후 양념하여 볶는다

2) 야채는 많이 넣고 양념장의 간은 약하게 합니다

느타리버섯볶음 느타리, 양파, 당근

양념 - 소금 극소량, 참기름, 간마늘, 통깨

1) 느타리는 데친 후 먹기 좋게 찢는다

2) 양파, 당근 먹기 좋게 썰어 데친다 

3) 느타리에 참기름, 간마늘, 통깨 넣어 무치고

양파, 당근 넣어 무친다, 가장 마지막에 


소금을 극소량 첨가합니다



<8/30(목) 당뇨식 조리지시서>

미역국 미역, 청양고추, 참기름, 다시마, 멸치육수, 무, 대파, 

양파, 다진마늘 

1) 미역 - 참기름, 다진마늘로 볶기

2) 육수 - 멸치, 무, 대파, 양파(소금 첨가x)

3) 육수 넣고 끓이면서 청양고추 적절히 추가

(간장, 소금 자제 해주세요)

닭가슴살채소볶음 닭가슴살, 피망, 양파, 생강즙, 후춧가루

1) 소금 간은 극소량으로 하세요.(거의 안 넣은 듯이)

2) 닭가슴살 - 생강즙, 청주로 밑간 

3) 닭가슴살 볶다가 채썬 피망, 양파 넣고 볶습니다

4) 재료가 반쯤 익으면 소금을 엄청 소량으로만

첨가 부탁드립니다(대부분 간은 후추로 맞추기)

미나리무침 미나리, 고추장, 고춧가루, 식초, 참기름, 다진마늘, 통깨


