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EDU TALK
#에듀_토크

#토·톡·존

아침부터 밤까지 공부에 치여 사는 

아이를 위해 엄마가 해줄 수 있는 건 

정성 가득한 밥상뿐이죠.  

점심은 학교에서, 저녁은 학원 

시간에 따라 밖에서 주로 먹는 

아이에게 아침 한 끼라도  

잘 차려주고 싶은데 늘  

비슷한 메뉴가 고민입니다.  

다른 집 엄마들은  

아침에 뭘 해줄까요?

“고등학생 되고부터 아침 메뉴는 과일 한 종류와 함께 죽이나 

수프를 주고 있어요. 죽은 전복죽이나 닭죽, 채소죽을 제일 자주 하고요. 재료

가 마땅히 없을 땐 달걀죽도 휘리릭 해줘요. 수프는 미네스트로네라는 채소 토마

토 수프를 한 솥 끓여서 소분해 냉동실에 넣어두면 급할 때 바로 꺼내 데워주면 되

니까 편하더라고요. 솔직히 매일 직접 해주긴 쉽지 않고, 너무 똑같은 것만 먹으면 

아이도 질릴 것 같아서 동네 믿을 만한 반찬가게에서 산 죽이나 수프도 종종 

이용해요.”

“저희 아이는 어릴 때부터 아침밥을 꼭 먹어버릇해서 그런가, 

아침상에 밥이랑 국, 메인 반찬까지 있어야 해요. 초등학교 때까지만 

해도 생선 한 토막 구워주면 잘 먹었는데 지금은 완전히 육식파가 

돼서, 새벽부터 삼겹살 굽고 불고기 볶는 집이 바로 저희 집이랍

니다. 아침마다 밥 차리는 게 귀찮기도 하지만 요즘 아이가 하

루 한 끼만 집에서 먹는데 아침이라도 잘 차려주자 싶어서 열

심히 해줍니다. 아이 셋 키우면서 도시락 여섯 개씩 샀던 친

정엄마 생각하면 이건 힘든 것도 아니다 싶기도 하고요.”

“아침에는 달걀 요리가 제일 만만해요. 가장 

자주 해주는 건 에그 스크램블이에요. 달걀물 풀고 우유 약

간 넣어서 부드럽게 만들어주면 입맛 없는 날에도 잘 먹고 가거

든요. 준비 시간이 좀 여유로운 날에는 빈짱느엉이라는 베트남 

길거리 음식을 간단하게 변형한 메뉴를 해주죠. 달걀 3~4알 풀

고 햄, 양파, 파프리카 등 냉장고 속 재료들을 잘게 다져 넣어줘

요. 프라이팬에 라이스페이퍼를 한 장 올리고 그 위에 달걀물을 

부어 굽다가 피자치즈를 조금 넣고 절반으로 접어 익히면 끝이

에요. 케첩이나 스리라차 소스를 뿌려 먹으면 맛있어요.” 

취재 및 사진  김원묘 리포터 fasciner@naeil.com

아이 아침, 
뭐 먹고 가나요? 
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“아침에 밥 위주로 꼭 먹고 가는 아이라서 몇 가

지 메뉴를 돌려 차려줘요. 기본적으로는 누룽지와 함께 젓갈이

나 김치를 조금 주거나, 카레라이스, 유부초밥처럼 간편하게 먹을 

수 있는 메뉴 위주로 해주죠. 요즘 자주 하는 건 순두부 명란찌개예

요. 멸치·다시마 육수에 순두부를 숭덩숭덩 썰어 넣고 끓이다가 

명란 한 덩이를 4~5등분 해서 넣고 다진 마늘, 파 약간이랑 같이 

끓이면 돼요. 속도 편하고 맛도 좋아서 잘 먹더라고요.” 
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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.  
이번주에는 집집마다 다른 아침 식사 메뉴와 추천 레시피를 알아봤습니다. <내일교육> 학부모님들의 보호 구역! 토·톡·존이 언제나 응원합니다!_ 편집자

“워킹맘이라 아침엔 바빠서 무조건 간단하고 간편한 메뉴

를 선호하는 편이에요. 냉동해둔 인절미를 프라이팬에 포도씨유 약간 두르

고 약불에서 익히면 겉은 바삭하면서도 말랑하게 푹 퍼져요. 그 위에 꿀 살짝 뿌

려서 우유랑 같이 주죠. 허니버터고구마도 자주 해주는 메뉴예요. 전날 밤에 구

워둔 고구마 가운데에 칼집을 내 그 안에 버터를 넣고 모차렐라 치즈를 가득 부

은 다음 꿀을 조금 뿌린 후 오븐에서 3~5분 정도 구워주면 돼요.” 

“저희 집은 아침에 몇 가지 정해진 메뉴를 돌아가

며 먹어요. 제일 자주 먹는 건 사과 반쪽, 삶은 달걀 한 알, 방울토마

토나 오이, 당근, 길게 썬 파프리카 조금이죠. 아니면 플레인 요거트에 딸

기잼 약간, 블루베리, 견과류, 그리고 시리얼이나 그래놀라를 넣어서 먹고

요. 어릴 때부터 이렇게 먹는 것에 익숙해져 아이도 아침을 많이 먹으면 

속이 안 좋다고 해요. 간편하고 건강에도 좋은 구성이라 앞으로도 쭈

욱 이렇게 먹이려고요.”

영국 여왕의 티 푸드였다는 오이 샌드위치는 한 방송 프로그램에서 

모 아나운서가 해 먹는 모습이 화제가 돼 알려진 메뉴다. 잘 씻은 

오이 한 개를 필러로 얇게 썰어 설탕 1/2T, 소금 1/3T, 식초 2T에 

절여 꽉 짠다. 바삭하게 토스트한 식빵 위에 크림치즈를 듬뿍 

얹어 고르게 바르고, 절인 오이를 가득 올린다. 그 위에 통후추를 

갈아주고, 올리브유를 살짝 뿌리면 끝. 시간이 없다면 오이를 

절이지 않고 사용해도 괜찮다.

과거 한 패밀리 레스토랑의 인기 메뉴였던 

몬테크리스토를 약식으로 만드는 레시피. 

바삭하게 구운 식빵 한 쪽에 체다치즈, 달걀프라이, 

구운 베이컨을 얹고 토스트한 다른 쪽 식빵에 

라즈베리잼을 발라 덮어 잘 붙도록 살짝 눌러준다. 

사선으로 두 번 잘라 4등분해 접시에 가지런히 

담고 슈가 파우더를 살살 뿌려준다. 슈가 파우더는 

없으면 생략해도 된다. 라즈베리잼은 딸기잼으로 

대체할 수 있지만, 몬테크리스토의 맛을 그대로 

내려면 라즈베리잼을 사용할 것. 베이컨은 너무 얇은 

것보다는 적당히 두툼한 것이 좋다. 

추천! 간단하지만 맛있는

아이디어 아침 메뉴 

간단 몬테크리스토 

오이 샌드위치 


