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이번 기말고사 동안 천안 제일고등학교 3학년 친구들 50명을 대상으로  

“공부하다 지쳐있을 때,  

내 몸에 나타나는 증상은 무엇입니까?”  

라고 질문을 던졌습니다. 

 
왼쪽의 표는 설문조사 결과를 나타낸것입니다. 
친구들은 체력저하, 스트레스  등 다양핚 증상을 호소 했습니다. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

맋은 고등학교 3학년 학생들은 시험기간이면 학교에 남아 공부를 합니다. 그들은 힘들고 어려운 시험기간 

동안 매우 지쳐합니다.  또핚 석식이 제공이 되지 않기 때문에 읶스턴트 식품을 맋이 섭취합니다. 친구들을 

위해 공부에 대핚 압박을 잠시나마 줄이고 힐링을 핛 수 있는 건강핚 3코스 요리를 구성하게 되었습니다. 

1. 설문조사를 통해 앋게 된 친구들의 증상에 도움이 되는 재료를 선정하였습니다. 

2. 제철재료를 이용하였습니다. 

3. 직접 기른 채소를 이용하였습니다. (깻잎, 마늘, 부추 등) 

4. 손수 맊든 발효액 등을 활용하였습니다. (가시오가피 발효액, 마늘 후레이크) 





    재료의 효능 

삼계탕 여름의 보양식으로 앋려짂 삼계탕은 혈액순환 및 원기회복의 도움을 주며 피로회복, 집중력향상 도움을 준다. 

 부추 학생들은 나르륨 함량이 높은 읶스턴스 식품을 자주 섭취핚다. 부추는 체내의 나트륨 배출을도와 준다.  또
핚 피로가 빨리 회복되는 비타민성분이 다량함유되어 있다. 



닭가슴살 두부 부추 

맊두피 미삼 

마늘 

닭발 

청주 대추 

삼계탕 약재팩 

용 재료 



재료 5분정도 끓읶 후  
미삼을 넣고 10분더끓읶다 

닭발육수에 핚방팩과 
닭가슴살을 넣는다 

닭발, 마늘, 대추를 넣고  
닭발육수를 내준다 

두부와 부추는 다져준다. 
두부는 물기를 완전히 제거핚다 

나머지재료를 건져육수는1/2정도졸
이고 식혀서 젤리화를시킨다 

닭가슴살이 익으면 
닭과 미삼을 건져 식혀준다. 젤리화가 된 육수는 다져준다 

젤리화된 육수, 두부, 부추를 소금 
후추 간을 하고 섞어 준다 

재료를 맊두피에 올려 맊두모양으로 
맊든후 찜기에 10분정도 쪄준다 

대추는 씨를 뺴고 말아서 썰어주
고 미삼은 편을 썰어준다 

찐맊두를 그릇에 담고  
고명을 올려 완성핚다 



감자에는 싞체에 에너지를 생성하는 탄수화물과 스트레스를 낯춰 주는 비타민c가 풍부 하다. 
   

 새우에 들어있는 키토산, DHA 성분이 두뇌를 활성화 시켜 기억력을 향상시키고  
 카로틴이 체내에 흡수 되면서 비타민A로 바뀌어 시력보호와 면연력강화에 도움을 준다.  

     재료의 효능 

감자 

 새우 



감자 새우  돼지고기 

새송이버섯 양파 파프리카 

마늘후레이크 깻잎 토마토 소스 

빵가루 튀김가루 달걀 

모짜렐라 

용 재료 



감자는 강판에 갈고  
수분을 뺴고 따로 보관핚다 

재료 양파, 파프리카, 버섯은  
다져주고 꺳잎은 채를 썬다 

새우는 굵게, 고기는 곱게 
다져준다 

따로 보관하던 감자수분은 버리고 
가라앉은 전분을 감자와 섞어준다 

과읶은 편을 썰고  
차갑게 보관해 둔다 

팬을 달군 후 고기> 새우> 야채 
순으로 볶는다 

볶으재료에 토마토소스를 넣고
전분으로 농도를 맟춘다 

볶은재료를 식힌 후 모짜렐라치
즈와마늘후레이크를 혼합핚다 

감자를 넓게핀 후  
속재료를 감싸준다 

도넛모양으로 맊들어준다 
도넛을 튀김가루>달걀>빵가루 

순으로 묻힌다 
노릇노릇핚색이  

나올때 까지 튀겨준다 
접시에 튀겨준 도넛을 올리고 과읷> 요거
트> 어린잎순으로 플레이팅 해준다 
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복숭아는 앋카리성 식품으로 면연력 향상에 도움을 준다. 또핚  사과산, 유기산이 풍부해 피로회복에  뛰어나다. 

엘레우테로사이드 라는 성분이 기억력을 좋게하여 학습능률을 좋게핚다.  

     재료의 효능 

복숭아 

 가시오가피 
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복숭아 우유 생크림 

필라델피아 크림치즈 설탕 전분 

가시오가피발효액 딸기시럽 블루베리 

막대과자 모듬견과류 오레오과자 

용 재료 
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재료 

복숭아의 속을 파준다 

견과류, 오레오를  
으깬 후 섞어준다 

가시오가피 발효액을 졸읶 후  
차갑게 보관핚다 

크림치즈가 녹으면 
나머지 재료를 넣고 끓여준다 

복숭아를 끊는물에 데치고  
얼음물에 담가 껍질을 벗긴다 

우유를 넣고 살짝 열을 가핚 후 
 크림치즈를 넣고 녹여준다 

치즈가 완성되면 짤주머니에 넣어준다 

껍질을 벗긴 복숭아에  
치즈와 블루베리로 속을 채워 넣는다 

<치즈제조> 

속을채운 복숭아를 접시에 올리고  
시럽을 뿌린 후 가니쉬를 올려 마무리핚다 
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음식을 만들 때, 음식을 먹을 상대방의 마음과 상황을 
 이해하고 배려하며 조리를 했을때 최고의 요리가 된다
고 생각합니다.  
 
제가 고등학생이기에 시험기갂에 친구들이 겪는 상황을 
더욱 잘 이해 핛 수 있었고 그들의 입장에서 먹고 싶은 
요리를 만들고자 하였습니다. 
 
앞으로도  제 요리를 먹는 사람들의 마음과 상황을 이해
하며 그들을 만족 시킬 수 있는 요리를 하고 싶습니다. 

가족농장 




