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긴장은 풀고, 
배는 든든하게! 
수능 도시락

수능 특집 ②

한 그릇에 든든함을 꽉 채운 카레

아이가 지금까지 가장 많이 먹은 엄마 음식 

중 하나가 바로 카레예요. 익숙한 맛에 영

양까지 듬뿍 담았죠. 감자, 당근, 양파에 햄

과 소고기까지 넉넉하게 넣어 푹 끓이면 든

든한 한 끼가 완성돼요. 밥 위에 얹어 슥슥 

비비면 간편하면서도 맛있게 즐길 수 있

죠. 여기에 김치 대신 아삭하고 칼칼

한 할라피뇨 장아찌를 곁들이면 

카레의 진한 맛과 찰떡궁합! 느끼

함을 잡아줘 마지막 한 숟가락까

지 맛있게 먹을 수 있어요.

수능 1·2교시 국어와 수학 시험을 치르고 나면  

전반전이 종료됩니다. 후반전을 앞두고 지친 몸과 

마음을 달래줄 든든한 지원군은 바로  

수능 도시락이죠. 우주의 기운까지 끌어모아 

한 끼에 엄마의 정성을 몽땅 담고 싶은 마음은 

다 같을 거예요. 하지만 이날만큼은 특별한 

보양식보다 평소 아이가 좋아하고 소화도 잘되는 

익숙한 메뉴가 정답입니다. 엄마의 고민과  

응원이 담긴 수능 도시락을 소개합니다.

글·사진 이도연 리포터ldy@naeil.com

긴장으로 잔뜩 움츠러든 몸과 마음을 달래

는 데는 따뜻한 국물만 한 게 없죠. 시원한 

국물 맛을 내면서 소화도 돕는 무와 대파, 

다양한 모양의 어묵을 넣고 푹 끓여보세요. 

여기서 포인트는 소고기를 듬뿍 넣는 것! 만

드는 방법은 간단하지만 영양까지 신경 쓴 

엄마표 어묵국이 완성된답니

다. 특히 제육볶음이나 

낙지볶음처럼 매콤한 

반찬과 곁들이면 더

욱 잘 어울려요.

긴장이 사르르~ 뜨끈한 어묵국
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큰아이 수능 도시락에는 ‘사랑한다’는 짧

은 메모를 넣어줬어요. 덕분에 힘을 내서 

시험을 잘 치를 수 있었다고 하더군요. 

그런데 올해 수능을 앞둔 둘째는 메모만

큼은 극구 사양합니다. 괜히 눈물샘이 터지는 불상사가 생길 

수 있다나요? 무심한 듯 세심하게, 마음은 듬뿍 담되 티는 내

지 않는 수능 도시락. 참 어려워요. (웃음) 고민한 만큼 아이가 

맛있게 먹고 속 편안하게 시험을 치고 오기를 바라봅니다. 

Reporter’s 
NOTE 

방에서 공부할 때 간단하게 집어 먹으라고 

만들어주던 김밥과 주먹밥은 수능 도시락

으로도 제격이에요. 달걀, 햄, 당근 등을 넣

어 돌돌 만 김밥이나 김 가루에 날치알, 단

무지, 깨 등을 섞어 동글동글 뭉친 주먹밥은 

한입씩 먹기 편해요. 뜨겁게 먹는 음식이 아

니니 보온 도시락 대신 일반 도시락에 담아

도 되고요. 시험 때마다 긴장해서 입맛이 뚝 

떨어지고 소화도 잘 안 되는 아이라면 부드

럽게 술술 넘어가는 전복죽이나 닭죽을 추

천해요. 무엇보다 아이가 부담 없이 먹을 수 

있는 메뉴가 최고니까요!

달걀말이, 불고기, 김치볶음에 따끈한 쌀밥

까지! 이 정도면 수능 도시락의 정석이라 할 

만하죠. 혹시 모를 식곤증에 대비해 이날만

큼은 조미료도 넣지 않는 것을 추천해요. 불

고기가 부담스럽다면 기름기 없는 홍두깨살

에 풋고추와 양송이 버섯을 넣어 만든 엄마

표 장조림도 훌륭한 반찬입니다. 메추리알

까지 곁들이면 단백질도 든든하게 챙길 수 

있답니다.

한입에 쏙! 김밥과 주먹밥

수능 도시락은 기본에 충실하게


