
1.애호박은 비타민 A , C가 풍부해 베타카로틴의 항산화 기능
과 세포를 강화하여, 면역력을 높여줍니다. 
2.계란은 모든 필수아미노산을 함유하여 완전단백질이라 불
리며 단백질, 철 아연이 풍부하여 성장에 매우 좋습니다.  
3... 

< 감자미음 > 

재료 제공량(g) 

쌀가루 15 

감자 20 

물 300 

  * 만드는 방법 

1. 쌀가루를 준비한다.(또는 불린 쌀을 믹서에 넣고 곱게 간다.) 
2. 감자는 삶아서 믹서기에 갈아낸다. 
3. 냄비에 1과 2, 물을 넣고 중간 불에서 끓인 후 고운체에 밭쳐 거른다. 

 조리 및 영양 

참고문헌: 친환경요리, 아기를 웃게 하다. 농림수산식품부 

1. 이유식 초기에는 쌀미음에 한가지만 섞어준다. 아기가 먹기 힘들어 할 때에는 분유나 
모유 또는 사과, 배 과즙을 첨가해 먹인다. 

 

2. 쌀가루 일때는 쌀과 물의 비율이 1:20, 불린쌀은 쌀과 물의 비율이 1:10로 조리합니
다. (물량은 참고일 뿐, 아기가 삼키는 정도에 따라 물량 조절한다.) 

    

* 4~6개월 초기 이유식 3회분 



1.애호박은 비타민 A , C가 풍부해 베타카로틴의 항산화 기능
과 세포를 강화하여, 면역력을 높여줍니다. 
2.계란은 모든 필수아미노산을 함유하여 완전단백질이라 불
리며 단백질, 철 아연이 풍부하여 성장에 매우 좋습니다.  
3... 

< 닭고기시금치버섯죽 > 

재료 제공량(g) 

불린쌀 20 

닭고기 20 

시금치 10 

버섯 10 

육수 140 

  * 만드는 방법 

1. 불린 쌀은 살짝 간다.  
2. 닭고기는 삶아서 곱게 다진다. 
3. 시금치는 손질 후 삶아서 다진다. 
4. 버섯은 밑둥을 자르고 손질 후 다진다. 
5. 쌀과 물을 넣고 센 불에서 끓인다. 2, 3을 넣고 끓어오르면 불을 줄여 약한 불

에서 쌀이 퍼질 때까지 끓인다. 

 조리 및 영양 

참고문헌: 친환경요리, 아기를 웃게 하다. 농림수산식품부 

1. 미음보다 되지만, 죽보다는 묽게 먹입니다. 쌀을 불려서 5~6배의 물을 붓고 묽은 죽
을 쑤어 먹이고 시간이 갈수록 물의 양을 줄여 걸쭉한 상태로 만듭니다. 
 

2. 고기, 생선, 달걀노른자, 콩류, 녹색채소, 김, 미역, 다시마 등에는 철분이 많이 들어있
으므로 중기 이유식에 주로 사용합니다. 

* 7~8개월 중기 이유식 2회분 


