
【 2026년 3차 강 의 계 획 서 】
과 목 명 건강한 나를 위한 한 끼 강 사 명 안하윤

강의 요일 화요일 강의 시간 14:00 ~ 17:00 강 의 실 305호

강  의  소  개

강의 목표

1. 바쁜 일상에서도 간단하면서도 영양 가득한 식사를 준비할 수 있는 요리법을 배우는 수업

과 모둠수업을 통해 협동심을 배울 수 있도록 지도한다. 

2. 건강한 제철 재료 선택법부터 최소한의 조미료로 맛 내기, 간단하고 균형 잡힌 메뉴 배우

기, 실용적인 요리 방법을 배울 수 있다.

3. 수강생들이 다양한 재료와 요리법을 익혀 스스로 요리를 할 수 있도록 지도한다. 

4. 수강생들이 요리의 즐거움을 발견하고, 자신만의 요리 스타일을 개발하도록 지도한다. 

수강 요건  요리에 관심 있는 성인 누구나 가능합니다. 

교  재  명  □ 교재명 : 필요시 요리책 구입

실습 재료비

 □ 재료비 총액(8회) : 144,000원(1회당 18,000원)

 □ 납부 방법 : 현금 또는 계좌이체( 수업 첫날 재료비 모두 완납 ) 

 □ 재료비 환불 : 첫 수업 시작 후 2회차부터는 재료비 환불이 가능하지 않

습니다. (요리 재료 구매 특성상 재료를 3개월 단위로 사전 준비하기 때문입

니다.)

 □ 재료비 내역 :모든 식자재 재료 및 양념류 기타 물품 비용   

 * 모든 재료는 수급 사항에 따라 변경될 수도 있습니다.            

개강 준비물

 ** 앞치마, 행주 2장, 계량스푼, 계량컵, 담아갈 용기(1,000ml 2개),

    요리에 따라 양이 달라질 수 있습니다.

 ** 모둠 실습(4인 1조) 

강 의 내 용 

주차 강의 일자 강의 주제 비 고

1 10/20 오리엔테이션 / 산적꼬지 / 고기듬뿍카레덮밥

2 10/27 밀페유나베 / 나베소스 만들기 / 황태국  

3 11/3 월남쌈 / 땅콩소스만들기 / 짜글이 찌개 

4 11/10  저탄고지 사각 스팸참치김밥 / 매운우삼겸유뷰초밥 

5 11/17 규동 / 돈지루 된장국 / 겉절이 

6 11/24 충무김밥 / 어묵오징어무침 / 석박지

7 12/1 간장게장 / 게장 양념장 만들기 

8 12/8 백김치 / 종강



【 과 목 소 개 서 】

과   목   명 건강한 나를 위한 한 끼

과 목 소 개

1. 바쁜 일상에서도 간단하면서도 영양 가득한 식사를 준비할 수 있는 요리

법을 배우는 수업이며 모둠활동을 통해 협동심을 배울 수 있다. 

2. 건강한 제철 재료 선택법부터 최소한의 조미료로 맛 내기, 간단하고 균

형 잡힌 메뉴 배우기, 실용적인 요리 방법을 배울 수 있습니다.

3. 수강생들이 다양한 재료와 요리법을 익혀 스스로 요리를 할 수 있도록 

지도합니다.

4. 건강한 식습관을 형성할 수 있는 지식과 기술을 제공합니다.

5. 수강생들이 요리의 즐거움을 발견하고, 자신만의 요리 스타일을 개발하

도록 지도합니다.

수강 후 진로
비건, 저염식, 저탄수화물 친화 식단 특화 건강식 요리사, 푸드 스타일리

스트, 푸드 크리에이터, 창업 및 비즈니스(맞춤형 건강 도시락 서비스)

교 육 내 용

 1. 건강한 식생활의 중요성과 협동심을 배울 수 있다. 

 2. 식재료 이해(계량하는 방법)

 3. 균형 잡힌 한 끼 구성법 

 4. 실습 강의( 조리 과정 및 응용)

재료비

총액

(월 평균액)

총 계(원) 8회 144,000원(1회당 18,000원)

재료비

세부 내용

« 재료비(8회) : 144,000원(1회당 18,000원) 

   

« 실습 재료비 : 실습 식재료비 및 공용 조리재료, 

위생소모품(위생장갑, 세제, 키친타월, 비닐봉투 등) 

   비용 포함

« 재료구입 방법: 식자재 마트 및 온라인 구매 

환불안내

첫 수업 시작 후 2회차부터는 재료비 환불이 가능하지 않습니다.  

(요리 재료 구매 특성상 재료를 3개월 단위로 사전 준비하기 때

문입니다.)


