
2023년 동두천시 평생학습관 강의계획서

강 좌 명 직장인실속반찬 강사성명 김 용 숙

강의시간
2023. 5. 8. ∼ 8. 26.

18시 30분 ∼ 21시 00분 ( 2시간 30분) 강의요일 화요일

강의목표
․ 바쁜 직장인을 위하여 빠르고 맛있고 영양 있는 요리로 초보자도 쉽게 따라
할 수 있으며 숙련된 기능을 익힐 수 있도록 지도함을 목표로 합니다.

강의내용
․ 구이, 김치, 튀김, 겉절이, 찜, 무침, 조림, 냉국, 냉면, 볶음, 샐러드, 피클 등
다양한 요리를 계절에 맞게 배움으로 숙련된 조리 기술을 배우고 익힙니다.

자 격 증 ․ 해당없음
동 아 리
활동계획

․ 해당없음
교 재 비 당일 Recipe재 료 비 180,000원준 비 물 앞치마, 행주, 키친타올, 담아갈통

기 타

․ 재료비 : 180,000원
 - 구입방법 : 공동구매( ○ )
 - 공동구매하여 1인 1실습
 1월차 환불 - 기본양념비를 제외한 나머지금액에서 월단위로 3개월분 환불
 2월차 환불 - 기본양념비를 제외한 나머지금액에서 월 단위로 2개월분 환불
 3개월차 - 환불금 없음
 4개월차 - 환불금 없음

세부일정

주차 주 제 내 용

1주 OT, 기본썰기 OT, 조리실 사용법, 메뉴소개, 재료썰기와 지단부치기
2주 구이, 김치 북어찹쌀양념구이, 양파김치
3주 생채, 튀김 상추겉절이, 유린기
4주 찌개, 겉절이 생선찌개, 알배추겉절이
5주 찜, 김치 돼지갈비찜, 오이무침
6주 조림, 냉국 닭가슴살고추조림, 미역냉국
7주 김치, 오이지 파프리카물김치, 열무물김치, 오이지 (시연)
8주 냉면, 초절임 비빔냉면과 비빔다데기만들기, 무초절이
9주 잡채, 무침 감자채볶음, 어묵볶음
10주 튀김, 조림 알감자조림, 가지튀김
11주 냉채, 샐러드 콩나물냉채, 겨자소스샐러드
12주 구이, 찜 맥적, 꽈리고추찜
13주 튀김, 피클 두부탕수, 모듬피클, 
14주 국수, 찜 잔치국수, 깻잎찜
15주 죽, 적 호박새우젓죽, 섭산적
16주 계란요리 수란, 채소를 넣은 계란말이



2023년 동두천시 평생학습관 강좌소개서

강 좌 명  ○ 직장인실속반찬

강좌소개

 ○ 구이, 김치, 튀김, 겉절이, 찜, 무침, 조림, 냉국, 냉면, 볶음, 샐러드, 
피클 등 다양한 요리를 계절에 맞게 배움으로 숙련된 조리 기술을

배우고 익히며 실생활에 응용할 수 있는 응용력을 지도합니다.

교육내용

(강의주제 및

내용요약)

 ○ 바쁜 직장인을 위한 쉽고 영양 있고 보기 좋은 구이, 김치, 튀김, 
겉절이, 찜, 무침, 조림, 냉국, 냉면, 볶음, 샐러드, 피클 등 다양한

요리를 만들어 자신감 갖도록 합니다.

강의방향

(진행방법 등)
 ○ 메뉴 설명과 조리 방법을 익히고 시연 – 실습 – 평가 – 시식의
방법으로 강의를 진행합니다. 

교육 재료비

 ○ 재료비 : 180,000원
 ○ 주재료비와 부재료비, 비닐팩, 랩, 호일, 음식물 쓰레기봉투 외

요리수업에 필요한 소모품 일체

취득가능

자격증 및 조건
 ○ 해당없음


