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                            1) 

 

 

 

새해 복 많이 받으세요!! 

                      2) 

뜨거운 음식: 오븐에 구운 치킨 텐더, 

현미 볶음밥, 시금치, 당근 건포도 

샐러드, 통밀 롤, 버터 

차가운 음식: 레몬 케이퍼 파스타 

샐러드와 구운 연어, 비트, 검은콩과 

옥수수 샐러드, 통밀 롤, 버터 

채식: 비건 치킨 텐더, 현미볶음밥, 

시금치, 당근 건포도 샐러드, 통밀 롤, 

버터 

                      3) 

뜨거운 음식: 잘게 찢은 바베큐 

소고기, 구운 감자, 그린빈, 

콜리플라워, 롤빵, 오렌지 

차가운 음식: 로스트 비프와 스위스 

치즈, 상추와 토마토, 통밀 빵, 그린 

샐러드,  병아리콩 샐러드, 오렌지 

채식: 비건 바베큐 소고기, 구운 감자, 

그린빈, 콜리플라워, 롤빵, 오렌지 

                     6) 

뜨거운 음식:필리 치킨 샌드위치 

(피망, 양파, 치즈 포함), 미니 서브 

롤, 구운 감자, 양배추 샐러드, 과일 

칵테일, 버터 

차가운 음식: 그릴에 구운 참치와 

통곡물 파스타 샐러드, 그린피 

샐러드, 스튜 토마토, 옥수수빵, 과일 

칵테일, 버터 

채식: 필리 비건 치킨 서브, 미니 

서브 롤, 구운 감자, 과일 칵테일, 

버터 

                           7) 

뜨거운 음식: 미트로프와 그레이비, 

매시드 포테이토, 찐 양배추, 그린빈, 

통밀 빵, 버터 

차가운 음식: 크랩과 파스타 샐러드, 

롤빵, 비트, 양배추 샐러드, 당근, 버터 

채식: 비건 미트로프와 그레이비, 

매시드 포테이토, 찐 양배추, 그린빈, 

통밀 빵, 버터 

                        8) 

뜨거운 음식: 치킨 파르메산, 통곡물 

파스타와 소스, 이탈리안 채소, 

방울양배추, 마늘 빵스틱, 다진 복숭아, 

버터 

차가운 음식: 구운 연어 샐러드, 삶은 

계란, 아카디안 혼합 그린 샐러드, 롤빵, 

복숭아, 버터 

채식: 비건 치킨 파르메산, 통곡물 

파스타와 소스, 이탈리안 채소, 

방울양배추, 마늘 빵스틱, 복숭아, 버터 

                         9) 

뜨거운 음식: 구운 대구, 현미 볶음밥, 

콜라드 그린, 혼합 채소, 롤, 버터 

차가운 음식: 치킨 샐러드와 통곡물 

샌드위치 빵, 시저 샐러드, 당근 

건포도 샐러드 

채식: 비건 치킨 스트립과 그레이비, 

현미볶음밥, 콜라드 그린, 혼합 채소, 

롤, 버터 

 

                    10) 

뜨거운 음식: 잘게 찢은 소고기 

스튜와 채소, 삶은 감자, 브로콜리, 

디너 롤, 오렌지, 버터 

차가운 음식: 구운 칠면조와 체다 

치즈, 상추와 토마토, 통밀 빵, 그린빈 

샐러드, 오이, 오렌지 

채식: 비건 소고기 스튜와 채소, 삶은 

감자, 브로콜리, 롤빵, 오렌지, 버터 

https://redoubtnews.com/event/new-years-eve-2020/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


13) 

뜨거운 음식: 레몬 케이퍼 치킨 

가슴살, 야생쌀 볶음밥, 그린빈, 당근, 

통밀 롤, 복숭아, 버터 

차가운 음식: 에그 샐러드, 마카로니 

샐러드, 시금치 샐러드, 당근 건포도 

샐러드, 통밀 롤, 복숭아, 버터 

채식: 비건 레몬 케이퍼 치킨가슴살, 

야생쌀 볶음밥, 그린빈, 당근, 통밀 롤, 

복숭아, 버터 

 

                           14) 

뜨거운 음식: 이탈리안 미트볼, 

마리나라 소스 스파게티, 이탈리안 채소 

믹스, 그린 샐러드, 롤, 버터 

차가운 음식: 그릴에 구운 치킨 가슴살, 

야생쌀 샐러드, 토마토 샐러드, 오이, 

납작빵, 버터 

채식: 비건 이탈리안 미트볼, 마리나라 

소스 스파게티, 이탈리안 채소 믹스, 

그린 샐러드, 롤, 버터  

15) 

뜨거운 음식: 구운 치킨 다리, 흰 쌀 

볶음밥, 시금치 볶음, 혼합 채소, 롤빵, 

과일 컵, 버터 

차가운 음식: 해산물 파스타 샐러드, 

통밀 롤, 양배추 샐러드, 비트, 과일 컵, 

버터 

채식: 두부와 검은콩 소스, 흰 쌀볶음밥, 

시금치 볶음, 혼합 채소, 롤빵, 과일 컵, 

버터 

***생일 케이크*** 

16) 

뜨거운 음식: 햄버그 스테이크와 

그레이비, 으깬 고구마, 카프리 채소, 

그린 샐러드, 롤, 버터 

차가운 음식: 커리 치킨 샐러드와 

포도, 샌드위치 빵, 상추와 토마토, 

감자 샐러드, 오이, 버터 

채식: 비건 햄버그 스테이크와 

그레이비, 으깬 고구마, 카프리 채소, 

그린 샐러드, 롤, 버터 

***생일 케이크 (저먼타운)***  

17) 

뜨거운 음식: 치킨 카카토레, 

파스타와 소스, 미니 당근, 그린 

샐러드, 통밀 롤, 배, 버터 

차가운 음식: 로스트 비프와 

아메리칸 치즈, 양배추 샐러드, 

상추와 토마토, 브로콜리, 통밀 

샌드위치 롤, 배 

채식: 비건 치킨 카카토레, 파스타와 

소스, 이탈리안 채소, 시금치 샐러드, 

통밀 롤, 배, 버터 

20) 

MLK DAY: CLOSED 

마틴 루터 킹 데이 

21) 

뜨거운 음식: 찟은 돼지고기 

바베큐, 구운 감자, 그린빈, 샌드위치 빵, 

버터 

차가운 음식: 그릴에 구운 치킨과 다진 

토마토 파스타, 채소 샐러드, 당근 건포도 

샐러드, 통밀 롤, 버터 

채식: 찢은 잭프루트(열대과일) 바베큐, 

구운 감자, 그린빈, 샌드위치 빵, 버터 

22) 

뜨거운 음식: 오븐에 구운 치킨 다리, 

현미 볶음밥, 콜라드 그린, 옥수수, 통밀 

롤, 복숭아, 버터 

차가운 음식: 구운 돼지 등심, 

오르조 파스타 샐러드, 콩 샐러드, 통밀 

샌드위치 빵, 상추와 토마토, 버터 

채식: 오븐에 구운비건 치킨 가슴살, 

현미 볶음밥, 콜라드 그린, 옥수수, 통밀 

롤, 복숭아, 버터 

 

23) 

뜨거운 음식: 연어 타코, 스페인식 쌀, 

튀긴 콩, 양배추 샐러드, 또르띠야 

차가운 음식: 베이컨을 곁들인 칠면조 

가슴살 샌드위치, 상추, 토마토, 감자 

샐러드, 비트, 감자 샌드위치 빵 

채식: 비건 두부 타코, 스페인식 쌀, 

튀긴 콩, 양배추 샐러드, 시금치 볶음,  

또르띠야 

24) 

뜨거운 음식: 소고기 라자냐, 

브로콜리, 시저 샐러드, 마늘 빵스틱, 

오렌지 

차가운 음식: 페스토 치킨 샐러드, 

통곡물 파스타 샐러드, 토마토 

샐러드, 오이, 통밀 롤, 오렌지, 버터 

채식: 채소와 치즈 라자냐, 브로콜리, 

시저 샐러드, 마늘 빵스틱, 오렌지 

27) 

뜨거운 음식: 바베큐 치킨, 으깬 

고구마, 콜라드 그린, 옥수수빵, 계피 

사과 슬라이스, 버터 

차가운 음식: 햄과 스위스 

치즈, 상추와 토마토, 감자 샐러드, 

셀러리, 감자 샌드위치 빵, 계피 사과 

슬라이스 

채식: 비건 바베큐 치킨 가슴살, 으깬 

고구마, 콜라드 그린, 옥수수빵, 계피 

사과 슬라이스 

28) 

뜨거운 음식: 구운 연어, 토마토 & 호박 

볶음, 오르조 파스타와 화이트 소스, 

그린피, 그린 샐러드, 통밀 롤빵, 버터 

차가운 음식: 커리 치킨 샐러드, 오르조 

파스타 샐러드, 그린빈 샐러드, 오이, 

통밀 롤빵, 버터 

채식: 채소, 치즈 & 렌틸 콩으로 채운 

피망, 오르조 파스타와 화이트 소스, 

그린피, 그린 샐러드, 통밀 롤빵, 버터 

29) 

뜨거운 음식: 바베큐 소고기 미트볼, 흰 쌀 

볶음밥, 꿀 바른 당근, 그린빈, 통밀 롤, 

버터 

차가운 음식: 참치 샐러드, 통밀 샌드위치 

빵, 상추와 토마토, 포도와 시금치 샐러드, 

옥수수와 피망 샐러드, 과일 칵테일 

채식: 비건 바베큐 미트볼, 흰 쌀볶음밥, 꿀 

바른 당근, 그린빈, 통밀 롤, 과일 칵테일, 

버터 

 

30) 

 뜨거운 음식: 레몬 바질 치킨 가슴살,       

현미 볶음밥, 왁스 빈, 옥수수, 통밀 롤, 

버터 

 차가운 음식: 베이컨, 상추 & 토마토 

샌드위치, 흰 통밀 빵, 비트, 케일 

샐러드와 크랜베리, 당근 

 채식: 레몬 바질 치킨가슴살, 현미 

볶음밥, 왁스 빈, 옥수수, 통밀 롤, 버터 

 

31) 

 뜨거운 음식: 잘게 찢은 소고기 

스트로가노프, 통밀 버터 파스타, 

시금치, 양배추 샐러드, 롤, 바나나, 

버터 

 차가운 음식: 마요네즈 없는 치킨 

마카로니 샐러드, 시저 샐러드, 콩 

샐러드, 통밀 롤, 바나나, 버터 

 채식: 비건 빈 스트로가노프, 통밀 

버터파스타, 시금치, 양배추 샐러드, 

롤, 바나나, 버터 

 

영양 실천 목표: 과일, 채소, 통곡물, 생선, 저지방 유제품 및 건강한 지방 섭취, 활동적으로 지내기, 정기적으로 의사를 만나기, 금연하기, 작은 

잔으로 건배하기, 넘어지지 않도록 주의하기, 뇌를 운동시키기, 충분한 수면 취하기, 종합 비타민 재고하기, 우울하거나 불안할 때 말하기. 


