
건강한 아침을 위해 다양한 식단을 준비해 보세요. 여기 15가지 아침 

식단과 각 식단의 레시피, 그리고 건강에 좋은 점을 소개합니다. 

식단 건강상 이점 요리 레시피 

오트밀 

섬유질이 풍부해 

소화를 돕고 포만감을 

유지시킴 

오트밀 1/2컵을 

물이나 우유와 함께 

끓여 꿀 또는 과일을 

추가 

그릭 요거트 

단백질과 

프로바이오틱스가 

풍부해 장 건강에 좋음 

그릭 요거트에 

견과류와 베리를 

추가 

아보카도 토스트 

건강한 지방과 비타민 

E가 풍부해 피부 

건강에 좋음 

통밀 토스트에 

아보카도를 으깨서 

올리고 소금, 후추로 

간을 함 



식단 건강상 이점 요리 레시피 

계란 요리 

고단백, 비타민 B12와 

철분이 풍부 

스크램블드 에그나 

삶은 계란을 준비 

퀴노아 샐러드 

단백질과 섬유질이 

풍부해 에너지를 

지속적으로 공급 

퀴노아를 삶아 

채소와 함께 섞고 

드레싱 추가 

스무디 

비타민과 미네랄이 

풍부해 면역력 강화 

과일, 요거트, 우유를 

블렌더에 갈아 만듦 



식단 건강상 이점 요리 레시피 

견과류 

건강한 지방과 

단백질이 풍부해 두뇌 

활동에 좋음 

아몬드, 호두, 캐슈넛 

등을 간식으로 섭취 

채소 오믈렛 

단백질과 비타민이 

풍부해 영양 균형에 

좋음 

달걀을 풀어 채소와 

함께 볶아 만듦 

통밀 팬케이크 

섬유질이 풍부해 혈당 

조절에 도움 

통밀가루로 팬케이크 

반죽을 만들어 꿀 

또는 과일을 추가 



식단 건강상 이점 요리 레시피 

두부 스크램블 

식물성 단백질이 

풍부해 근육 회복에 

좋음 

두부를 으깨서 

채소와 함께 볶음 

과일 샐러드 

비타민과 항산화제가 

풍부해 면역력 강화 

다양한 과일을 썰어 

꿀 또는 요거트와 

함께 섞음 

연어 토스트 

오메가-3 지방산이 

풍부해 심장 건강에 

좋음 

통밀 토스트에 훈제 

연어와 크림 치즈를 

올림 



식단 건강상 이점 요리 레시피 

귀리 죽 

섬유질이 풍부해 

포만감을 오래 유지 

귀리를 물에 끓여 꿀 

또는 과일을 추가 

콩 

샐러드 

식물성 단백질과 

철분이 풍부 

콩과 채소를 섞어 

드레싱 추가 

치아 푸딩 

오메가-3와 섬유질이 

풍부해 소화에 좋음 

치아씨드를 우유에 

불려 꿀 또는 과일을 

추가 

 

출처: 건강한 아침 식단 15가지: 에너지 넘치는 하루 시작법 (https://onbgo.com) 

https://onbgo.com/%ea%b1%b4%ea%b0%95%ed%95%9c-%ec%95%84%ec%b9%a8-%ec%8b%9d%eb%8b%a8-15%ea%b0%80%ec%a7%80-%ec%97%90%eb%84%88%ec%a7%80-%eb%84%98%ec%b9%98%eb%8a%94-%ed%95%98%eb%a3%a8-%ec%8b%9c%ec%9e%91%eb%b2%95/

