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불·칼 없이 만드는 요리 놀이 6종
활동 중 불과 칼을 쓰지 않습니다. 보호자가 재료를 안전한 크기와 상태로 미리 준비하세요.
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가정·교육 현장에서 비상업적 목적으로 인쇄해 사용할 수 있습니다. 자람

시작 전 안전 약속

손·도구·작업대를 씻고 생고기·생달걀·생밀가루는 사용하지 않습니다. 알레르기 식품을 먼저 확인하고, 포도·방울토마

토·견과류·덩어리진 땅콩버터처럼 질식 위험이 있는 재료는 쓰지 않습니다. 아이의 씹기 능력에 맞는 부드러운 크기

로 준비하고 활동 내내 어른이 곁에 있습니다.

연령별로 맡길 수 있는 일

2~3세
재료 이름 말하기, 큰 그릇에 넣기, 부드러운 재료 으깨기, 냅킨 놓기

3~4세
숟가락으로 뜨기, 섞기, 개수 세기, 손으로 찢기, 작은 그릇에 나누기

4~5세
바나나·삶은 달걀 껍질 벗기기, 마른 재료 재기, 순서 카드 넘기기

5~7세
액체 재기, 단계 읽기, 같은 양으로 나누기, 사용한 도구 분류해 치우기

먹기 전 마지막 확인

상하기 쉬운 식품은 오래 실온에 두지 말고 바로 먹거나 냉장합니다. 두드러기와 함께 숨쉬기 어려움, 목소리 변화, 축 처짐 

등 심한 알레르기 반응이 보이면 즉시 119에 도움을 요청합니다.
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요리 놀이 1~2
양은 아이의 식사량과 재료 상태에 맞춰 보호자가 조절합니다. 남은 음식은 오래 두지 않습니다.
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레시피 1 바나나 요거트 소용돌이

준비 · 바나나 1개, 무가당 플레인 요거트 4큰술, 부드러운 오트밀 1큰술(선택)

만들기 · 바나나 껍질을 벗겨 으깨요. 요거트를 넣고 두 번만 크게 저어 무늬를 남겨요. 바로 나누어 먹어요.

아이 역할 · 바나나 으깨기 → 요거트 뜨기 → 무늬 관찰

안전 · 우유 알레르기와 오트밀의 섭취 가능 여부를 확인해요.

레시피 2 달걀 구름 컵

준비 · 보호자가 완전히 익혀 식힌 달걀 1개, 플레인 요거트 1큰술, 부드러운 빵 조각

만들기 · 아이가 껍질을 벗기고 달걀을 충분히 으깨요. 요거트를 섞어 작은 빵 조각 위에 숟가락으로 올려요.

아이 역할 · 껍질 벗기기 → 으깨기 → 같은 양으로 나누기

안전 · 달걀·우유·밀 알레르기를 확인하고 큰 덩어리가 남지 않게 해요.



자람 jarada.net 홈스쿨

요리 놀이 3~4
양은 아이의 식사량과 재료 상태에 맞춰 보호자가 조절합니다. 남은 음식은 오래 두지 않습니다.
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레시피 3 두부 옥수수 색깔 컵

준비 · 부드러운 포장 두부, 물기 뺀 캔 옥수수, 김가루 소량

만들기 · 두부를 숟가락으로 으깨고 옥수수를 섞어요. 투명한 컵에 담고 김가루를 아주 조금 올려요.

아이 역할 · 두부 으깨기 → 색 세기 → 컵에 담기

안전 · 콩 알레르기를 확인하고 옥수수를 잘 씹을 수 있는 아이에게만 줘요.

레시피 4 참치 미니 주먹밥

준비 · 식혀 둔 밥, 물기 뺀 참치, 잘게 부순 김, 플레인 요거트 소량

만들기 · 보호자가 재료를 준비해요. 아이가 그릇에서 섞고, 한입보다 작은 크기로 동그랗게 뭉쳐요.

아이 역할 · 재료 넣기 → 섞기 → 작은 크기 비교하기

안전 · 생선·우유 알레르기와 참치의 가시 여부를 확인하고 바로 먹어요.
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요리 놀이 5~6
양은 아이의 식사량과 재료 상태에 맞춰 보호자가 조절합니다. 남은 음식은 오래 두지 않습니다.
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레시피 5 아보카도 바나나 크림

준비 · 보호자가 껍질과 씨를 제거한 잘 익은 아보카도, 바나나, 레몬즙 한두 방울(선택)

만들기 · 두 재료를 숟가락으로 충분히 으깨고 색이 섞이는 모습을 봐요. 작은 컵에 나누어 바로 먹어요.

아이 역할 · 향 맡기 → 으깨기 → 색 변화 말하기

안전 · 미끄러운 덩어리가 남지 않게 으깨고 재료별 알레르기를 확인해요.

레시피 6 과일 요거트 층층 컵

준비 · 무가당 플레인 요거트, 으깬 바나나, 무가당 사과퓨레, 부드러운 시리얼 가루(선택)

만들기 · 투명한 컵에 재료를 한 숟가락씩 번갈아 담아요. 옆면의 층을 관찰한 뒤 섞어 먹어도 좋아요.

아이 역할 · 순서 고르기 → 한 숟가락씩 담기 → 층 세기

안전 · 우유·밀 등 알레르기를 확인하고 단단한 시리얼 덩어리는 쓰지 않아요.


