믿고 먹는 섬내음     고객교육자료 R07
우리 집 아침 조건과 사용할 재료
R07의 작성 부분만 따로 인쇄한 실습지입니다. R03에서 이번 아침에 쓸 재료 두세 가지만 가져오세요. 5분은 손 씻기부터 상차림까지이며 전날 준비, 장보기, 식사와 식후 정리는 별도입니다.
실천기간과 집에서 준비할 요일 ______________________________________________
먹을 사람 수와 식사 시작시간 ______________________________________________
준비할 사람과 이용할 기기 __________________________________________________
	R03 번호 또는 재료
	사용 가능한 양과 근거
	남은 준비와 확인할 점

	


	


	



	


	


	



	


	


	





□ 현재 양과 보관 안내를 다시 확인했습니다.
□ 가족이 피해야 할 원료와 먹는 방식을 확인했습니다.
□ 사용을 보류할 재료를 계획에서 뺐습니다.
□ 전날 준비시간과 식사시간을 따로 확보했습니다.
먼저 해결할 질문 한 가지 __________________________________________________
앞선 기록이 없으면 아침에 사용할 재료만 새로 적으면 됩니다. 보관 이력이 불분명한 식품은 이 표에 적었다는 이유로 사용하지 않습니다.


내 식탁 두 가지와 대안을 정합니다
첫날에는 한 가지를 준비해 실제 시간을 재 보세요. 예상보다 오래 걸린 일은 두 번째 준비계획에 반영합니다. 시간 목표 때문에 세척과 가열을 줄이지 않습니다.
	계획할 내용
	식탁 A
	식탁 B

	음식과 먹을 사람
	


	



	전날 할 일과
보관할 곳
	


	



	아침 실행 순서와
담당
	


	



	필요한 가열·대기
또는 추가 확인
	


	





계획이 어긋나면
전날 준비를 못 했을 때 바꿀 식탁 ________________________________________
재료를 사용하지 못할 때의 대안 ____________________________________________
첫 시도 시작 ____시 ____분 ____초 / 완료 ____시 ____분 ____초
실제 아침 준비 ____분 ____초 / 전날 준비 ____분 ____초
오래 걸린 단계와 다음 수정 ________________________________________________
아침 시간에는 손 씻기, 재료 꺼내기, 세척, 가열과 대기, 상차림이 포함됩니다. 전날 준비와 장보기, 식사, 식후 정리는 별도입니다.


일주일 실천계획
앞쪽에서 정한 식탁 A와 B를 반복해도 됩니다. 집에서 준비하지 않는 날은 그 사실과 식사할 시간·장소를 적습니다. 계획은 주중에도 바꿀 수 있습니다.
	요일과 날짜
	식탁과 인원
	전날 할 일과 담당
	어긋나면 쓸 대안

	월
____월 ____일
	


	


	



	화
____월 ____일
	


	


	



	수
____월 ____일
	


	


	



	목
____월 ____일
	


	


	



	금
____월 ____일
	


	


	



	토
____월 ____일
	


	


	



	일
____월 ____일
	


	


	





중간에 계획을 다시 볼 날 __________________________________________________
가족과 미리 합의할 한 가지 ________________________________________________
요일은 본인이 시작하는 날에 맞춰 사용하세요. 이 표를 작성했다고 7일 활식 입문 챌린지에 신청되거나 출석이 인정되는 것은 아닙니다.


실제 기록 1일부터 3일까지
전날 준비와 아침 준비를 구분합니다. 실제로 재지 못한 시간은 모름, 집에서 준비하지 않은 날은 해당 없음으로 적으세요. 기다리거나 중단된 시간도 아침 경과시간에서 빼지 않습니다.
1일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 내일 바꿀 일 __________________________________________________
2일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 내일 바꿀 일 __________________________________________________
3일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 내일 바꿀 일 __________________________________________________
숫자는 소요시간 기록입니다. 식품의 안전성이나 건강상태를 판정하는 점수가 아닙니다. 식후 정리 부담도 달라진 점에 메모할 수 있습니다.


실제 기록 4일부터 7일까지
시간을 재지 못하면 모름, 집에서 준비하지 않은 날은 해당 없음으로 남깁니다. 전날 준비를 하지 않았다면 0분으로 적습니다.
4일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 다음에 바꿀 일 ________________________________________________
5일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 다음에 바꿀 일 ________________________________________________
6일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 다음에 바꿀 일 ________________________________________________
7일차    ____월 ____일
□ 계획대로 준비 □ 바꾸어 준비 □ 집 준비 안 함
전날 준비 ____분 ____초 / 아침 준비 ____분 ____초
실제 식탁과 인원 ____________________________________________________________
달라진 점과 다음에 바꿀 일 ________________________________________________


부족한 장보기와 남은 질문
3쪽 계획표의 횟수와 인원, 현재 사용할 수 있는 양을 대조합니다. 이번 아침 계획에 필요한 부족분만 적으세요. 포장단위가 크면 남는 양의 사용계획도 적습니다.
	품목과 단위
	필요량
	사용할 재고
	구매량과 남을 양의 계획

	


	


	


	



	


	


	


	



	


	


	


	





계획 변경으로 사지 않을 품목 ______________________________________________
확인이 필요한 질문 한 개
대상 재료 또는 가족과 확인할 내용 ________________________________________
질문과 문의할 사람 또는 곳 ________________________________________________
받은 답과 확인일 ____________________________________________________________
아직 남은 질문 또는 다음 행동 ____________________________________________
□ 확인 완료 □ 일부 확인 □ 답변 대기 □ 아직 문의 전
질문 예: “이 곡물제품은 가열 없이 먹는 제품인가요?” “개봉 후 보관 안내는 어디에 있나요?” “목요일에도 두 사람이 집에서 먹나요?” 답변이 없으면 추정해서 채우지 않습니다.


일주일 결과와 내 이용 소감
집에서 준비한 날 ____일 / 그중 시간을 기록한 날 ____일
기록한 날 중 5분 이내 ____일 / 시간이 미확인인 날 ____일
‘해당 없음’과 ‘모름’을 0분으로 계산하지 않습니다. 5분 이내 횟수는 비교용 기록이며 수료기준이나 건강점수가 아닙니다.
1 이번에 확인한 내용
실제로 준비하며 확인한 사실 ________________________________________________
2 아직 확인하지 못한 내용
재료나 일정에서 남은 질문 __________________________________________________
3 새롭게 알게 된 점
시간이 걸리거나 도움이 되었던 일 __________________________________________
4 다음에 확인할 내용
누구에게 무엇을 언제 확인할지 ______________________________________________
5 다음 주에 계속할 한 가지
내가 할 일과 시작할 날 ____________________________________________________
직접 작성하는 이용 소감
편했던 점 또는 불편했던 점 ________________________________________________
다음에도 쓸 식탁과 바꿀 점 ________________________________________________
내 기록으로 보관하세요. 사진이나 글을 외부 후기와 홍보에 사용하는 것에 동의한 서식이 아닙니다. 공개 이용은 별도 안내와 본인의 선택이 필요합니다.
다음 무료교육은 5강 「우리 집 활식 첫 계획」입니다. 자료를 받은 곳의 섬내음 담당자에게 수강방법을 문의하세요. 이후의 7일 활식 입문 챌린지는 별도 참여조건을 확인합니다.
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