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지적장애가 있는 손자 준우(9세)를 

부모 대신 맡아 키우는 75세 김복희 할머니.

넉넉지 않은 형편에 

제대로 된 반찬 하나 차리기 어렵습니다. 

그래도 준우는 할머니 음식을 참 좋아합니다.

해가 지날수록 몸이 아픈 할머니는

손자에게 자주 음식을 못 해주는 것이 늘 마음에 걸립니다.

어린 손자의 공부를 도우려 최근 한글을 배운 할머니는 

언젠가 혼자가 될 준우가 

끼니만큼은 잘 챙겨 먹을 수 있길 바라며

서툰 글씨로 레시피를 적어봅니다.

이 책은 할머니 마음의 기록입니다. 

※할머니와 아동의 인권보호를 위해 가명을 사용하였습니다.

들어가는 말 
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제일 한갓져서 자주 해줬다. 달걀, 참기름, 간장만 있으면 된다. 

간장 계란밥을 해주면 순식간에 뚝딱 비운다. 

밥만 주지 말고 반찬도 이것저것 내어주고 싶은데, 뜻대로 잘 안된다. 

이것저것 더 챙겨줬으면 얼마나 좋았겠나 싶다. 

쉬이 차려주지만, 늘 아쉬운 한 끼다. 

쉬이 해주지만, 늘 아쉬운
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만드는 법

간장 계란밥 재료 

1. �달걀 프라이를 한다. 
완숙으로 한다.

2. �밥 위에 달걀을 얹는다. 3. �왜간장과 참기름을 
둘러준다. 

4. �잘 비빈다. 5. �깨소금을 조금 뿌린다. 6. �완성
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반찬이라고 딱히 마땅치 않고, 국은 준우가 후루룩 잘 먹으니까 자주 끓였다.  

된장 풀어 가지고, 시래기 넣어 가지고 그냥 그렇게 했다.  

된장은 집된장을 썼다. 된장은 꼭 내 손으로 만들었다. 

콩 사서 양파도 넣고, 이것저것 넣었다.  

어린 게 비린내를 싫어해서 멸치도 안 넣고 끓였다.  

마땅한 재료 없이도 뚝딱 끓여낸 걸 잘 먹어주는  

준우가 참 고맙다.

비린내 싫어하는 준우가 잘 먹는
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만드는 법

된장국 재료 

1. �냄비에 물을 붓고 
된장을 체에 풀거나 
그냥 바로 넣어 잘 푼다.

2. �있는 재료: 감자·호박 

·양파·시래기 등 
손질한 채소를 몽땅 
넣는다.

3. �재료가 다 익을 때까지 
중불에서 푹 끓인다.

4. �간이 부족하면 된장을 
조금 더 넣거나 
국간장 1작은술 정도를 
추가한다.

5. �마지막에 대파를 넣고 
한소끔 끓인다. 

6. �완성
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준우는 고기를 좋아한다. 자주 못 사줘서 그런가 싶다. 

고기는 아무거나 잘 먹는 편이다. 

어릴 때는 특별히 뭐 해 달라는 소리를 안 하더니, 

요새는 고기가 먹고 싶다고 한다. 

가끔 해줘서, 한번 해줄 때 

집에 있는 채소 이것저것 넣고 당면도 넣는다. 

푸짐하게 해주면 준우가 좋아라 한다. 

준우가 좋아하는 푸짐한 한 끼
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만드는 법

불고기 재료 

1. �고기의 핏물을 
제거한다.

2. �간장·다진 마늘·

채썬 생강(소주에 
절여둔 것) 약간·간 
배를 섞어 양념장을 
만든다.

3. �고기에 양념장을 넣고 
30분 이상 재운다.

4. �양파·파·쑥갓· 
미나리·당근 등 
채소는 먹기 좋게 
썰어 둔다. 

5. �냄비에 고기를 넣고, 
물을 자작하게 붓는다. 
고기가 반쯤 익으면 
불린 당면을 넣는다. 

6. �당면이 익을 무렵 
채소를 넣고 한소끔 
끓인다. 전골 느낌으로 
만든다.  

7. �완성
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준우는 채소를 잘 안 먹는다. 김치도 매워 못 먹는다. 

콩나물은 아삭해서 그런지 잘 먹는다. 

그래서 가끔 콩나물을 무쳐준다. 

이것저것 골고루 먹어야 더 건강할 텐데, 

커서는 채소도 잘 먹으면 좋겠다. 

채소 안 먹는 준우가 그나마 먹는
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만드는 법

콩나물무침 재료 

1. �콩나물은 흐르는 물에 
두세 번 깨끗이 씻는다. 

2. �콩나물을 넣은 냄비에 
물을 붓고 굵은소금을 
넣은 뒤 뚜껑을 덮어 
4-5분간 삶는다.

3. �콩나물이 익으면 
찬물에 헹구지 않고, 
체에 받쳐 물기를 
빼고 식힌다.

4. �볼에 식힌 콩나물을 
넣고, 소금 약간· 

참기름·깨소금을 넣어 
조물조물 무친다.

5. �간을 보고 소금이나 
참기름을 살짝 
더하면 완성. 
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준우는 짜장면을 좋아한다. 짜장밥도 좋아한다. 

‘3분 짜장’만 주기엔 마뜩잖아서, 뭐라도 씹게 해주고 싶어 

감자, 양파를 같이 볶아서 준다. 

짜장밥에 있는 채소는 가리지 않고 다 잘 먹는다. 

달걀 프라이 하나 얹어주면 그리 좋아한다. 

좋아서 웃는 준우를 보면 나도 힘이 난다. 

달걀 프라이 하나 얹어주면 준우한텐 최고인 
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만드는 법

짜장밥 재료 

1. �감자와 양파는 
깍둑 썬다. 

2. �팬에 기름을 두르고 
감자와 양파를 볶는다. 

3. �감자와 양파가 익으면 
짜장 소스를 부어 함께 
볶는다. 

4. �다른 팬에서 달걀을 
완숙으로 준비한다.

5. �접시에 밥을 담고 
짜장 소스를 끼얹는다. 

6. �달걀 프라이를 
위에 얹으면 완성
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셰프의 레시피 



중식대가 여경래 셰프는 ‘할머니의 레시피’를 보며 

홀로 집안을 책임지셨던 어머니를 떠올립니다.

“우리 어머니도 고생을 참 많이 하셨는데…

 어릴 땐 어머니 마음까지 헤아리지 못하고

 배고프면 서럽고, 속상하고 그랬던 거 같아요.” 

짜장밥과 고기 반찬을 좋아하는 준우를 위해

여경래 셰프와 아들인 여민 셰프가 마음을 보탭니다. 

두 셰프는 할머니의 마음이 

고스란히 준우에게 전해지도록

영양과 정성이 담긴 도시락을 준비합니다.

그리고, 준우와 같은 결식위기아동들에게

특별한 한 끼를 선물할 수 있도록

‘셰프의 레시피’를 기록해 세이브더칠드런에 전합니다.
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준우와 할머니 이야기를 듣고 

어릴 때 간장에 밥 비벼 먹던 생각이 났다. 

그 시절이 떠올라 마음이 뭉클해지면서, 

준우에게 달걀 볶음밥을 해주고 싶었다. 

간은 세지 않게 하고, 양상추를 더해 촉촉하게 만들었다. 

목 막히지 않고 부드럽게 먹을 수 있게 계란국도 곁들였다. 

간장 계란밥을 닮은 

14



만드는 법

달걀 볶음밥 재료 

1. �대파와 당근은 곱게 
다지고, 양상추는 
채썬다.

2. �달걀 2개를 풀어 섞은 
후 식용유를 두른 팬에 
볶는다.

3. �달걀이 어느 정도 
익으면 밥·대파· 
당근을 넣고 함께 
볶는다.

4. �전체가 고슬고슬해질 
정도로 볶다가 소금으로 
간한다.

5. �마지막으로 채썬 
양상추를 넣고 숨이 
죽지 않도록 빠르게 
볶아낸다. 

6. �완성

중식대가의 비법:
마지막에 채썬 양상추를 

넣어 빠르게 볶으면, 

밥이 고슬고슬하면서도 

촉촉해진다.
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어릴 적에는 고기반찬이 참 귀했다. 

고기반찬이 드물게 밥상에 오르던 날에는

가족이 다 같이 둘러앉아 밥 먹던 기억이 또렷하다.

지금은 가게에서 가장 인기 있는 메뉴가 탕수육이다.

고기를 한입 크기로 썰어 바삭하게 튀기고,

새콤달콤한 소스에 파인애플을 곁들이면 아이들이 특히 좋아한다.

준우도 맛있게 먹기를 바란다.

그리운 기억이 떠오르는 
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만드는 법

안심 탕수육 재료 

1. �돼지고기 안심은 길이 
4-5cm, 너비 1cm로 
썰어 준비한다.

2. �물에 가라앉힌 
감자전분을 고기에 
버무리듯 묻힌다.

3. �180도 기름에 고기를 한 
알씩 넣어 노릇하게 튀긴 뒤, 
바삭하게 하려고 한두 번 더 
튀긴다.

4. �팬에 채소와 파인애플을 
넣고, 물 . 간장 . 설탕 
. 식초를 섞은 소스를 
끓인 뒤 전분물로 농도를 
맞춘다.

5. �완성된 소스에 튀긴 
고기를 넣고 빠르게 
버무린다.

6. �완성

중식대가의 비법:
고기를 한 알 크기로 썰어 

세 번 튀기면, 

겉은 바삭하고 속은 

부드럽다.
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아들 여민 셰프가 집에서 자주 해 주는 음식이다. 

손주들이 맛있게 먹는 걸 보고 나도 먹어봤는데 

맛있어서 깜짝 놀랐다. 

김치를 삼겹살과 함께 볶으면 기름이 배어 깊은 맛이 난다. 

준우도 먹어보고 내가 왜 감탄했는지 알았으면 좋겠다.  

김치를 잘 안 먹는다고 들었는데, 

이 음식으로 조금은 친해졌으면 한다. 

아들이 전해준

18



만드는 법

돼지고기 김치볶음 재료 

1. �삼겹살·김치·양파· 
대파를 먹기 좋은 
크기로 썬다. 

2. �팬에 삼겹살을 넣고 볶다가 
색이 나면 다진 마늘·

김치·김칫국물 2-3스푼을 
넣어 한 번 더 볶는다.

3. �김치의 색이 변하면 양파· 
대파·설탕·후추를 넣고, 
양파와 대파가 아삭할 
정도까지만 볶는다.

4. �마지막으로 참기름을 
넣어 버무려 마무리한다.

5. �완성

중식대가의 비법:
돼지고기의 다른 부위도 좋지만, 

지방이 많은 삼겹살을 쓰면 김치에 

기름이 배어 깊은 맛이 난다.
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세이브더칠드런 식사지원

2024년 국내 결식위기아동 27만 2,400명(보건복지부, 2025) 

결식위기아동들은 하루 3끼를 먹지 못하고 있으며 영양 불균형이 심각합니다.

식사 문제를 해결하지 못하는 아동과 청소년은 마음의 어려움까지 겪습니다. 

한 끼를 넘어 허기진 마음까지 채우도록

세이브더칠드런은 준우네처럼 식사를 챙기기 어려운 저소득 가정에 

주 2회 영양 가득한 도시락을 배달하고, 아이들이 건강하게 성장할 수 있도록 돕습니다.

<주 2회 도시락 배달> <식료품, 의류 등 생계비 지원>
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※아동의 인권보호를 위해 가명을 사용하였습니다.

준

준우

우
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