
프로그램 세부 계획서 
프로그램명 신중년의 건강샐러드 & 수제소스만들기

프로그램 장소 신중년더채움학습관 3층 더나눔 강의실

프로그램 소개
신중년을 위한 건강한 샐러드와 수제소스 레시피를 배우고 직접 만
들어 보는 프로그램입니다.

운 영

기    간 총 시 간 참 여 자 수
수강생 1인 부담금
(교재비 및 재료비)

‘21. 7월~8월

(2개월)
7회(21시간) 15명

재료비 회당 2만원
(총 14만원)

차시
일자

(요일)
교육시간 세부 교육내용 담당강사 교수방법

1
7/4

(월)

14:00
~

17:00

 누들 팟 타이 샐러드
 (스리라차드레싱소스만들기-매콤소스)

배정희 강의/실습

2
7/11

(월)

14:00
~

17:00

 베이컨 에그 리코타치즈샐러드
 (허니 머스터드 드레싱만들기)

배정희 강의/실습

3
7/18

(월)

14:00
~

17:00

 갈릭 머스터드 치킨 샐러드
 (갈릭 머스터드 마요 드레싱)

배정희 강의/실습

4
7/25

(월)

14:00
~

17:00

 쿠스쿠스(파스타종류) 구운야채 샐러드
 (참깨드레싱만들기)

배정희 강의/실습

5
8/1

(월)

14:00
~

17:00

 단호박 그릴드 버섯 샐러드
 (메이플 발사믹드레싱 만들기)

배정희 강의/실습

6
8/8

(월)

14:00
~

17:00

 닭가슴살 콥 샐러드
 (씨겨자 요거트마요 드레싱만들기)

배정희 강의/실습

7
8/22

(월)

14:00
~

17:00

 연어 샐러드
 (프렌치드레싱-기본이지만 다양하게 응용
  방법 알아보기)

배정희 강의/실습

 ※ 개인 준비물 : 개인앞치마, 보냉팩(매시간 지참)



차 시 일자 결과물(사진) 내용

1 07. 04

 누들 팟 타이 샐러드

(스리라차드레싱소스만

들기-매콤소스)

2 07. 11

 베이컨 에그 

리코타치즈샐러드

(허니 머스터드 

드레싱만들기)

3 07. 18

 갈릭 머스터드 치킨 

샐러드

(갈릭 머스터드 마요 

드레싱)

4 07. 25

 쿠스쿠스(파스타종류) 

구운야채 샐러드

(참깨드레싱만들기)

5 08. 01

 단호박 그릴드 버섯 

샐러드

(메이플 발사믹드레싱 

만들기)

6 08. 08

 닭가슴살 콥 샐러드

(씨겨자 요거트마요 

드레싱만들기)

7 08. 22

 연어 샐러드

(프렌치드레싱-기본이

지만 다양한 응용방법 

알아보기)

※메인�샐러드에�들어갈�야채는�그날의�상태에�따라� 달라질�수�있음을�양지바랍니다.

� � 드레싱�소스는�제시한대로�시연�실습하며

� � 수업시간에�만든�샐러드�및� 드레싱은� 1인분씩�포장해서�가지고�갑니다

� � 수업� 특성상�보냉백을�꼭�준비해�주시면�좋습니다.


