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정상진 교수님



한모빵 & 미역잼

20202027 구희선
20202040 박동준

C O N T E N T S

달걀고구마샐러드 & 견과류요거트

20202054 정나현
20202056 조현민

건강딸기 푸딩

20202034 김태균
20202049 이 준

▪ 기존 레시피 및 재료

▪ 실습 이후 문제점 및

해결방안

▪ 수정 레시피

▪ 영양정보

▪ 영양 교육 자료 및 실습 사진



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼

한모빵 미역잼

재료

아몬드가루(450g), 연두부(450g), 에리스리톨(약

400g),

소금(5g), 계란(6개), 바닐라빈(1/2개), 베이킹파

우더(15g),

두유(190ml), 식용유

건미역(20g), 계피가루(반 티스푼), 에리스리톨(200

g),

물100ml, 레몬즙(1티스푼), 두유150ml

레시

피

1. 연두부를 고르게 으깬다.

2. 에리스리톨, 소금을 넣는다.

3. 계란(흰자는 머랭치기)을 넣고 바닐라빈을 넣

는다.

4. 넣은 재료들을 잘 섞어준다.

5. 아몬드가루를 넣는다.

6. 베이킹파우더, 두유를 넣고 잘 섞어 반죽을 끝

1. 건미역을 칼로 다진다.

2. 냄비에 넣고 에리스리톨을 넣는다.

3. 끓이면서 저어준다.

4. 마무리로 레몬즙, 계피가루를 넣는다.



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼

한모빵

문제점 한모빵이 부서진다. 
너무 달다, 뒷맛에 쓴맛이 난

다.
1인분 아몬드 가루 양이 많다.

원인 오븐 조리시간이 너무 짧다. 

에리스리톨 양이 너무 많다. 

쓴맛이 나는 것도 에리스리

톨과 설탕의 차이일 것이다. 

1인 하루 권장 아몬드 섭취량

에 대해 43g, 30g 등 다양한 의

견이 있다.

해결 방

안

실습 레시피

160℃ + 170℃

(45분)   (15분)

↓

수정 레시피

170℃

(70분)

실습 레시피

에리스리톨 : 약 400g (12인

분)

↓

수정 레시피

에리스리톨 : 200g

빵 크기를 줄여서 아몬드30g(1

인분)으로 하겠다. 

교수님 : 37g으로 해도 괜찮다. 

1) 7g 더 먹는건 큰 문제가 되

지 않는다.

2) 아몬드를 매일 먹는 것이 아

니니

하루 정도는 괜찮다.

3) 치아가 약한 노인들은 평소



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼

미역잼

문제점 딱딱한 식감, 미역잼이 굳는다. 미역 크기가 크다. 

원인
조리중에 미역이 물을 흡수해서, 물이 부족

했다.
미역을 칼로 다졌다.

해결

방안

실습 레시피

두유 150ml

물 100ml

↓

수정 레시피

두유 150ml

물을 충분히 넣고 조리

실습 레시피

불린 미역을 칼로 다진다.

↓

수정 레시피

불린 미역을 믹서기에 넣고 간다.



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼

한모빵 미역잼

1. 연두부(450g)를 고르게 으깬다.

2. 에리스리톨(200g), 소금5g을 넣는다. 

3. 계란(6개)와 바닐라빈을(1/2개)를 넣는다.

4. 넣은 재료들을 잘 섞어준다.

5. 아몬드가루(450g)를 넣는다. 

6. 베이킹파우더(15g), 두유(190ml)를 넣고 잘

섞어 반죽을 끝낸다.

7. 틀로 모양내고 오븐에 170도로 70분 굽는다.

1. 건미역(20g)을 불린다.

2. 불린 믹서기로 간다. 

3. 냄비에 넣고 두유 150ml, 에리스리톨(200g)

을 넣는다.  

4. 끓이면서 저어준다. 물을 충분히 넣어가며

조리한다. 

5. 마무리로 레몬즙(1티스푼), 계피가루(반티스

푼)

을 넣어준다. 

최종 레시피



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼

영양정보
나트륨 35mg (2%) 

탄수화물 10g                        (3%)

당류 2g  (2%)

에리스리톨 16g 

지방 21g (39%)

포화지방 2g (13%)

트랜스지방 0g

콜레스테롤 0mg (0%)

단백질 12g (22% )

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은
2000kcal 기준이므로 개인의 필요 열량
에 따라 다를 수 있습니다. 

1인분(130g) 당
255kcal

영양정보
나트륨 6mg (0%) 

탄수화물 0g                         (0%)

당류 0g  (0%)

지방 0g (0%)

포화지방 0g (0%)

트랜스지방 0g

콜레스테롤 0mg (0%)

단백질 1g (2% )

1일 영양성분 기준치에 대한 비율(%)은
2000kcal 기준이므로 개인의 필요 열량
에 따라 다를 수 있습니다. 

1인분(60g) 당

한모빵 미역잼



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼

기존의 것과 다른점을 강조해라.

- 일반머핀(130g)에 당류 52g이 들어있어요. 근데, 한모빵(130g)에는 당류 2g

밖에 안 들었어요.

- 일반머핀(130g)에 단백질 7.4g 들어있어요. 근데, 한모빵(130g)에는 단백질

12g이나 들었어요.

- 일반머핀(130g)에 콜레스테롤 77mg 들어있어요. 근데, 한모빵(130g)에는
콜레스테롤0mg 들었어요.

• 교수님의 피드백

에리스리톨이 뭔가요? 노인한테는 더 쉽게 설명해라.

- 에리스리톨은 혈당 안올라가는 설탕이에요. 우리가 설탕 먹으면 혈당 올라

가죠? 에리스리톨은

먹어도 혈당이 안올라가요.



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼



- 구희선, 박동준
한모빵 + 미역잼



- 정나현, 조현민
달걀단호박샐러드+견과류요거트

달걀고구마샐러드 견과류요거트

재료 삶은 고구마(55g), 삶은 계란(50g), 마요네즈(6g)
불가리스 플레인 요거트(40g), 그릭요거트(40g),

(간) 브라질너트(5g), 호두(5g), 아몬드(2.5g)

레시

피

1. 달걀, 고구마를 삶고 껍질을 까고 으깬다.

2. 달걀과 고구마를 섞어준다.

3.잘 섞어준 달걀과 고구마에 마요네즈를 넣어준

후 섞는다.

1. 견과류 물에 20분 불리고, 믹서기로 간다.

2. 간 견과류를 절구로 빻아준다.

3. 불가리스 : 그릭요거트 = 1 : 1 비율로 섞어 요거

트를 만든다.

4. 곱게 간 견과류를 섞은 요거트에 넣는다.



- 정나현, 조현민
달걀단호박샐러드+견과류요거트

달걀 고구마 샐러드 견과류 요거트

문제
점

이상한 비린내 비슷한 향이 난다. 견과류의 입자가 크고 거칠다

원인
계란과 고구마 안에 들어있는 황 성분 때문에 시
간이 지나 냄새가 난다.

많은 양을 만드는 과정에서 견과류가 골고루, 곱게 빻
이지 않았다.

해결

방안

고구마

↓

단호박으로 변경
(달걀단호박샐러드로 변경)

견과류를 더 오랜 시간 물에 불려 잘 갈리게 하고

더 오래 곱게 간다.



- 정나현, 조현민
달걀단호박샐러드+견과류요거트

■영양교육자료

*달걀고구마샐러드->달걀단호박샐
러드로 변경

■영양교육프로그램

만약 판매를 하게 된다면 현존하는 노인분들을 위한 영양 교육 프로그램처럼 문

화센터에서 베이킹 스쿨과 비슷하게 프로그램을 만들 것 입니다.

참가비 : 유료 (5000원 내외)

프로그램 진행

계란+단호박 샐러드와 견과류 요거트에 들어가는 재료의 효능에 대해 설명하고

노인분들이 직접 만들어보는 프로그램

영양 교육 프로그
램



- 정나현, 조현민
달걀단호박샐러드+견과류요거트



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩

토마토푸딩

재료
무가당요거트, 무가당두유, 젤라틴, 유청단백질파우더, 

바닐라익스트랙, 토마토주스

레시
피

1. 젤라틴을 찬물에 불린다.

2. 무가당요거트(100ml), 무가당 두유(200ml)를 섞는다.

3. 유청단백질파우더(30g)을 넣고 약한 불에 잘 데운다.

4. 끓기 시작하면 바로 불을 끈다.

5. 식은 후 바닐라익스트랙(5방울)과 불린 젤라틴을 넣고 젓는다.

6. 토마토주스(50ml)를 넣고 젓는다.

7. 얼음물 위 냄비를 올려 식인 후, 냉장고에 3~4시간 보관한다.



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩

토마토푸딩

문제
점

좋지 않은 식감 호불호 갈리는 향

원인

단백질 파우더 알갱이가 남아있었다.

토마토의 산 성분과 단백질이 결합 후
변성되어 알갱이가 남아있었다.

토마토 주스

해결

방안

토마토푸딩

↓

건강딸기푸딩

변경



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩

건강딸기푸딩(4인분 기준)

재료

무가당 요거트 100ml, 단백질 파우더 30g, 무가당 두유 200ml,

딸기 주스 50ml, 젤라틴 3g, 바닐라 익스트랙 0.5ml, 에리스리톨

30g

레시
피

1. 젤라틴 3g을 찬물에 불려준다.

2. 무가당 요거트 100ml와 무가당 두유 200ml를 더해서 300ml를

잘 섞어준다.

3. 약한 불에 무가당 요거트와 무가당 두유를 더한 것과 유청 단

백질 파우더 30g, 에리스리톨 30g을 잘 녹여가며 데워준다.

4. 두유 주변이 끓기 시작하면 바로 불을 꺼준다.

5. 뜨거운 김이 식은 후 얼음물 위에 올리고, 바닐라 익스트랙 5방

울과 불려놓은 젤라틴, 딸기 주스 50ml를 넣고 잘 저어준다.

6. 냉장고에 3~4시간 정도 넣어준다.

최종 레시피



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩

영 양 성 분
총 4회 분량 (413.5 g) 

1회 분량(103.3 g)

1회 분량당 함량 *%영양소 기준치

열량 79kcal

탄수화물 8g 3%

당류 4g 4%

에리스리톨 7.5g

단백질 8g 15%

지방 1.7g 3%

포화지방 0.6g 4%

트랜스지방 0g

콜레스테롤 13㎎ 5%

나트륨 49㎎ 3%

칼슘 67㎎ 9%
*%영양소기준치: 1일 영양소기준치에 대한 비율

1. 함량은 더 많지만 칼로리는 건강딸기푸딩이

11kcal 더 적다.

2. 건강딸기푸딩이 당류가 3배 이상 적다. 에리스

리톨을 활용했기 때문이다.

3. 건강딸기푸딩이 쁘띠첼보다 포화지방이 5배 정

도 적다.

▪ 건강딸기푸딩이 기존 딸기푸딩(쁘띠첼)과
는 다른점



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩

선행 영양 교육 프로그램

조사
1. 익산에서 시행

• 기초 건강 측정
• 고혈압 당뇨에 대한 기초상식 및 이론교육
• 영양교육(싱겁게 먹기, 식사원칙)
• 운동교육(기공체조)

고혈압 당뇨 교육 프
로그램

2. 경기도 동두천시 시행

• 간호사 직접 방문 후 노인 질병
설명
및 관리 방법에 대한 교육 시행
• 영양사 방문 후 고혈압, 당뇨 예
방 위한 식이요법 교육
ex) 싱겁게 먹기

<영양 교육 프로
그램 사진>

<영양사 직접 방
문한 사진>



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩

영양교육을 위한 매체 선정

이유

1. 노인분들의 시력 평균적으로
좋은 편 X

2. 글씨가 많은 PPT는 모든 사람
이 선호 X

3. 전달하고자하는 내용 비교적
쉽게 이해 O

사진 위주의 PPT 활
용

<사진 위주의 영양 교
육>



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩



- 김태균, 이준
건강딸기푸딩



<출처: 픽사베이>


