
미국 농무부 

간편한 식단 계획

식사 계획하기

한 주에 먹을 식사의 개요를 작성하여 
지침으로 삼습니다. 음료와 간식도 

목록에 넣는 것을 잊지 마세요!

균형 찾기

한 번 식사에 채소, 유제품 및 
단백질을 포함시켰다면, 다음 

식사에는 과일과 곡물을 포함하여 5대 
식품군을 골고루 섭취하도록 합니다.

단백질 식품은 다양하게

한 주 내내 다양한 단백질 식품을 
섭취하도록 계획합니다. 오늘은 
닭고기를 먹는다면, 다른 날에는 
해산물, 콩류, 기름기 적은 육류, 

또는 달걀을 섭취합니다.

장 보기 목록을 만듭니다.

식사 때 먹을 요리에 들어가는 
재료 목록을 만드는 것부터 
시작합니다. 집에 이미 있는 
재료는 줄을 그어 지웁니다.

남은 음식을 사랑합시다

한 주 동안 여러 번 먹을 수 있는 
만큼의 요리를 준비합니다. 남은 

음식을 활용하는 계획을 짜면 
돈과 시간이 절약됩니다.

더 많은 유용한 조언 목록 만들기 
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Center for Nutrition Policy and Promotion (영양 정책 및 홍보 센터)
USDA는 공평한 기회 제공자, 고용주 및 대주입니다.

건강에 좋은 식단을 미리 계획해 두면 건강에 좋은 식생활을 유지하는 데 도움이 됩니다. 식단 계획이 처음이라면 
먼저 사소한 부분부터 시작하여 차츰 범위를 넓혀 보세요.

Dietary Guidelines for Americans(‘미국인을 위한 식단 지침’)에 근거함 
www.ChooseMyPlate.gov에 더 많은 정보가 있습니다.

MyPlate

MyWins

이 자료는 USDA SNAP-Ed 기금을 사용하여 로스앤젤레스 카운티 공중 보건 영양 및 
신체활동 프로그램(Public Health’s Nutrition and Physical Activity Program)의 
지원을 받아 번역되었습니다.


