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밖에 일이 있어서 아이들 식사를 미리 만들어 놓고 가야 하는 일

이 생길때 저는 주로 볶음밥이나 김밥 종류를 많이 만들어 놓아요. 

식어서 먹어도 맛있고, 모양도 좋으며, 먹기에도 편하니까요. 아이

들끼리만 있게 되는 경우 컵라면을 많이 먹더라고요. 그래서 라면 

먹지 말라고 시간적 여유가 생기면 밥을 꼭 해놓고 나가요. 

볶음밥이나 김밥을 쌀 때 집에 있는 재료들을 최대한 잘 활용하

는데요, 오늘은 늘 집에 있는 캔 참치와 여러가지 자투리 채소들을 

이용해서 만든 볶음밥이예요. 양도 더 넉넉해지고 영양가도 많으

라고 달걀도 함께 넣었어요. 아이들은 마지막에 케첩으로 지그재

그 그려주면 훨씬 더 좋아하더라고요. 볶아놓자마자 아이들이 이

게 뭐라고 난리난리!! 아주 숟가락이 바빠집니다. 우리집 녀석들은 

케첩은 꼭 뿌려야 한다며~. 그래야 더 맛이 있다고 하네요.

만만하게 아무 생각없이 그냥 볶아 먹어도 맛있는 참치볶음밥으

로 식구들이 환하게 웃을 별미 밥상을 만들어 보세요~.

참치채소볶음밥 둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상

2 인 분

(밥숟가락 계량)

Recipe ◆ 주재료: 밥(2공기-400g), 참치캔(1캔-150g), 달걀(2개), 양파(1/4개-50g), 당근(1/6

개-30g), 애호박(1/6개-40g) (애호박 대신 대파나 쪽파, 또는 피망을 넣어도 좋아요.)

◆ 양념재료: 식용유(1), 양조간장(0.5), 소금, 후춧가루(적당량), 참기름(0.5), 통깨(0.5)

1. 밥은 따뜻하게, 참치는 기름을 빼고 참치

만 걸러 준비하고, 달걀은 소금 살짝 넣고 풀고, 

양파, 당근, 애호박은 잘게 썬다.

4. 채소가 거의 볶아지면 이어서 밥을 넣고 주

걱을 세워서 밥과 채소가 고루 섞이도록 볶는다.

2. 달군 팬에 기름을 살짝 두른 후 풀어 놓

은 달걀을 휘저어서 달걀 소보루를 만들어 그

릇에 담아 둔다.

5. 양조간장, 소금, 후춧가루로 간을 하

고, 참치를 넣고 살이 많이 부서지지 않도록 살

살 볶는다.

3. 다시 팬을 달궈 식용유를 두르고, 다진 

채소를 넣고 2분 정도 중불에서 달달 볶는다.

6. 미리 만들어 놓은 달걀소보로를 넣고 참

기름, 통깨를 넣고 고루 섞어 볶아주면 끝.

※ 간장을 많이 넣으면 볶음밥의 색깔이 너무 진해질 수 있으니 반숟가락만 넣고 소금으로 간을 하고 후춧가루도 취향대로 넣어주세요.


