믿고 먹는 섬내음     고객교육자료 R07
우리 집 5분 아침 식탁 한 장 요약
5분은 아침 준비 시작부터 상차림 완료까지의 목표입니다. 손 씻기, 재료 꺼내기, 필요한 세척, 가열과 대기, 상차림을 포함합니다. 전날 준비, 장보기, 식사와 식후 정리는 별도입니다.
	순서
	오늘 할 일

	1 재료
	R03에서 아침에 쓸 두세 가지만 가져옵니다. 현재 양과 상태를 다시 보고 미확인 재료는 사용하지 않습니다.

	2 식탁
	빵과 곁들임, 밥과 준비된 반찬, 요거트와 바로 먹는 곡물제품 등 실제로 먹을 조합 두 가지를 정합니다.

	3 전날
	먹을 사람과 시간을 확인하고 필요한 만큼 준비합니다. 조리한 음식은 신속히 식혀 적절히 냉장·냉동 보관합니다.

	4 아침
	흐르는 물과 비누로 30초 이상 손을 씻습니다. 실제 준비시간을 재고 필요한 가열은 충분히 마칩니다.

	5 대안
	손질을 못 했으면 준비된 재료로 바꾸고, 보관이 불분명하면 사용하지 않습니다. 계획을 바꾼 이유도 적습니다.

	6 기록
	전날과 아침 시간을 따로 적습니다. 모름과 해당 없음을 0분으로 바꾸지 않습니다. 다음 주에 바꿀 일 하나를 남깁니다.



예: 전날 8분 + 아침 4분 40초 = 기록된 준비시간 12분 40초. 모든 준비가 5분이라는 뜻이 아닙니다. 메뉴는 개인별 영양·치료 처방이 아닙니다.
내가 반복할 식탁과 대안 ____________________________________________________
전날 할 일과 보관할 곳 ____________________________________________________
내일 확인하거나 바꿀 한 가지 ______________________________________________
다음 무료교육: 5강 「우리 집 활식 첫 계획」. 이 자료를 받은 곳의 섬내음 담당자에게 수강방법을 문의하세요. 이후의 7일 활식 입문 챌린지는 별도 과정으로 참여조건을 확인합니다.
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