
Weekly  Education  Magazine44

#에듀챗      |  # 토크 EDU CHAT

 ‘큰일’에 도움 되는 마누카 꿀과 

 견과류 토핑 요구르트 

어릴 때부터 아들이 변비가 심했는데 중학교에 입학

하면서 증상이 더 심해졌어요. 일찍 집을 나서야 해

서 화장실을 못 가다 보니 학교에서 종일 더부룩한 

채로 지내다가 옵니다. 그러다가 우연히 아침에 떠먹

는 요구르트에 견과류와 시리얼, 마누카 꿀을 뿌려서 

먹기 시작했는데 효과가 너무 좋아요. 

개운하고 가벼운 발걸음으로 학교를 가게 돼 이제부

터 아들의 아침은 무조건 이거예요. 근데 단점이 하

나 있답니다. “엄마, 근데 2교시 끝나면 배고파!” 아무

튼 아침을 가볍게 먹고 거사까지 잘 치르고 가니 급

식도 덩달아 잘 먹고 와서 걱정 덜었습니다~
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밤늦게까지 공부한 아이가 늦잠을 자거나 입맛이 없어서 아침을 거르고 

갈 때면 그렇게 속상할 수가 없어요. 아침·저녁으로 쌀쌀하고 일교차가 큰 

요즘, 아이의 배터리를 충전하는 각양각색의 아침 메뉴를 소개합니다.

글·사진 이도연 리포터 ldy@naeil.com

몸과 마음 풀~충전하는 
아침 메뉴
일상톡톡

마누카 꿀의 MGO 성분은 항균 효과가 있어 

환절기 감기나 인후염 예방에 도움을 줍니다.
TIP 

아들의 위장을 책임지는 
아침 메뉴.
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            비타민A 가득한 초간단 스팸·당근 김밥 

5분만 일찍 일어나면 좋으련만 고2 딸아이는 학교가 

코앞인데 항상 아슬아슬하게 지각을 면해요. 식탁에 

앉아 아침을 먹을 시간은 늘 부족하고요. 늘 바쁜 아

침이라 등교 준비를 하며 간단히 먹을 수 있는 메뉴를 

준비합니다. 

데친 당근은 비타민A를 효율적으로 공급해 안구 건

조·시력 저하 예방에 도움을 줘요. 스팸은 끓인 물을 

부어 나트륨과 기름기를 줄이고, 당근은 전날 미리 채

를 썰어놓으면 김밥 만들기가 훨씬 수월해져요. 

 핫케이크+생과일 주스 

엄마 생각에는 수험생은 밥심인데 우리 딸은 아

침엔 밥이 안 들어간다네요. 그래서 아침은 언

제나 빵이에요. 밥에 비해 메뉴가 다양하지 않

아 여러 가지 빵 메뉴를 개발했는데 그중 딸아

이가 가장 좋아하는 메뉴는 핫케이크예요. 과일

을 곁들이거나 비타민이 풍부한 사과와 오렌지

로 만든 엄마표 생과일 주스를 함께 마시면 하

루가 거뜬하다고 합니다. 
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밥보다 
당근이 많은 
수험생용 

김밥.

하루 중 
유일한 집밥인 

아침상.

핫케이크도 종류별로 맛이 

다양해요. 폭신한 핫케이크를 

먹고 싶다면 반죽을 

프라이팬에 부을 때 30cm 

높이에서 떨어뜨려보세요. 

TIP 

 아침부터 고기 굽는 냄새 솔솔~ 

고3이 된 아들은 학교 수업이 끝나면 도서관에서 공부를 합니다. 

밤까지 이어지는 학원 수업 때문에 저녁은 밖에서 해결하고요. 유

일하게 엄마가 해주는 밥을 먹을 수 있는 아침. 작년까지는 시리얼

로 간단히 해결했는데 수험 생활을 시작한 아들에게 아침에라도 

엄마의 마음을 담아주기로 했어요. 

때문에 아침부터 고기를 굽는 날도 종종 있답니다. 그나마 고기 굽

는 날은 식탁이 소박한 편이에요. 학교에서 돌아온 아들이 “엄마, 

아침에 고기 먹고 왔다니까 애들이 놀라~” 하고 말하니, 옆에 있던 

남편이 한마디 보탭니다. “근데 이런 푸짐한 아침상의 유통기한은 

1년인가?”


