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좌충우돌~ 
양보 없는 간식!  

아이의 입맛을 사로잡는
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EDU TALK
#에듀_토크

#토·톡·존

아이가 밤에 학원 끝나고 집에 오면 뭘 줘야 하나 고민하다 잠깐 

잠이 들었어요. 눈을 떠보니 아이들이 불닭볶음면을 맛있게 먹

고 있더라고요. 야심한 밤에 컵라면 하나로 이리도 행복한 웃음

을 짓고 있다니. ㅎㅎ 삼*식품에 넙죽 절이라도 해야 하나 봐요. 

저도 덩달아 기분이 좋아지더라고요. 

야밤 간식은 소화 잘되고 다음날 컨디션에 지장이 없는 음식들

로 준비해줬어요. 블루베리와 요거트, 삶은 달걀, 당근 수프, 가

래떡으로 해결했죠. 가볍고 프레시한 음식으론 간에 기별도 안 

가는지 어제는 햄버거를 사 와서 먹더라고요. 요거트를 먹든, 라

면을 먹든 11시 전에는 허기진 배를 어느 정도 달래놔야 편하긴 

해요. 먹을 게 없는 날은 주방을 어슬렁거리거든요. ㅜㅜ

아이들 간식을 주제로 지인들과 이야기를 나누다 보면 어느 정

도 결론이 나긴 해요. “아이들 소화력은 생각보다 엄청나다! 먹

을 거 찾을 때 원하는 거 맘껏 줘라! 속 불편할 일도 없고, 잠도 

더 잘 잔다!” ㅎㅎ

가성비 끝판왕인 팽이버섯과 아이들이 열광하는 불닭 소스로 팽

이버섯 불닭 쌈을 만들어봤어요. 먹방 유튜브를 보면서 찜콩해

둔 아이템인데 아이들 덕분(?)에 입맛 한 번 살려봐야겠어요!̂ ^

아이의 행복한 입맛!
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‘토닥토닥 Talk Zone(토·톡·존)’은 학부모님들의 공간입니다. 입시 고민에 소소한 푸념, 깨알같은 일상 꿀팁까지 학부모님들이 공감할 만한 소재와 이야기들로 채워질 예정입니다. 
리포터가 선정한 건강 만점 간식 레시피도 놓치지 마세요! <내일교육> 학부모님들의 보호구역! 토·톡·존이 언제나 응원합니다!_ 편집자
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면 대신 버섯? 영양도 손색없고 식감이 예술인 팽이버섯은 약 90%가 수

분이라 100g당 칼로리는 단 22kcal에 불과하다. 눈이 번쩍 뜨일 만큼 자

극적인 소스는 어쩔 수 없지만 밀가루를 버섯으로 대체한 아이디어는 

참 고맙다. 브로콜리나 파프리카 등의 채소가 있다면 같이 곁들여보자. 

눈이 번쩍 뜨일 만큼의 불닭 소스는 채소를 충분히 커버하고도 남을 테

니까.̂  ̂

재료

팽이버섯, 따끈한 물, 라이스페이퍼, 

파프리카, 상추, 치즈

소스

간장 1큰술, 설탕 반큰술, 

불닭 소스 2큰술, 고추장 1스푼

➊ �팽이버섯은 뿌리를 잘라내고 

흐르는 물에 가볍게 씻는다.

➋ �준비된 소스 재료를 충분히 섞어 

소스를 완성한다.

➌ �팬에 기름을 두르고 팽이버섯을 

익힌다. 

➍ �버섯이 익으면 만들어둔 소스를 

버섯 위에 올려 살짝 조린다. 

➎ �라이스페이퍼에 손질해둔 채소와 

4번의 버섯을 넣고 감싼다.

“스프링롤처럼 보이는(?) 팽이버섯 불닭 쌈!”

톡 TIP!


