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Ⅰ. 서  론

한 나라의 음식문화는 그 지역의 지세와 풍토 등 자연 환경을 기본 요인으로 하여 형성된다. 우리나라는

삼면이 바다로 둘러싸여 있을 뿐만 아니라 난류와 한류가 교차되는 좋은 어장을 갖고 있어, 오래전부터

다양한 해조류를 손쉽게 이용해 왔다. 
해조류(海藻類)는 바다에서 나는 조류(藻類)를 총칭하는 것으로서, 함유된 색소에 따라 색깔이 달라져

녹조류, 갈조류, 홍조류 등 3가지로 분류된다. 파래, 청각 등의 녹조류는 클로로필(chlorophyll)만 가지므로

녹색을 띠고, 미역, 다시마 등의 갈조류는 클로로필(chlorophyll)에 푸코크산틴(fucoxanthin)을 함유하여 갈

색을 띤다. 김, 우뭇가사리 등의 홍조류는 클로로필(chlorophyll)과 함께 피코에리스린(phycoerythrin), 피코

시아닌(phycocyan), 카로티노이드(carotenoid)를 함유하여 홍색이나 흑자색을 띤다. 해조류는 전 세계에 약

8,000여종이 분포하며, 이중 약 500여종이 우리나라의 해안에서 서식하는 것으로 알려져 있다. 이 중 식용

으로 하는 것은 50여종으로 자반, 튀각, 무침, 국, 묵, 쌈 등으로 이용되고 있다.
본 고에서는 김, 다시마, 미역 등 해조류의 역사와 종류, 조리법을 분석하여 해조류 음식 연구에 기초

자료를 제공하고자 한다.

Ⅱ. 본  론

1. 해조류의 이용 역사

해조류의 기록에 대한 최초의 문헌은『삼국사기(三國史記, 1145년)』로, “아달라왕 4년(阿達羅王, 157년)
에 연오랑(延烏郞)이 바닷가에서 해조를 따고 있는데, 홀연히 한 바위가 그를 싣고 일본으로 가버렸다”는
이야기가 나온다. 이로 미루어 바닷가의 해조류 가운데 식용할 수 있는 것은 모두 채취하여 먹었음을 알

수 있다.『고려도경(高麗圖經, 1123년)』에 보면, “고려에서는 해조․곤포(海藻․昆布) 등을 귀천 없이 즐

겨 많이 먹고 있으나, 그 맛이 짜고 비린내가 나지만 오랫동안 먹으면 그저 먹을 만하다.”라는 기록과『고

려사(高麗史, 1454년)』문종 12년(1058년) 條에 곽전(藿田: 바닷가의 미역 따는 곳)을 하사(下賜)하였으며, 
충선왕 2년(1310년)條에 해채(海菜: 미역)를 원나라 황태후(皇太后)에게 바쳤다는 기록이 있다. 이렇듯 고

려시대에는 해조류의 채취가 활발하여 즐겨 상용되었던 것으로 보인다. 조선시대의 문헌인『증보산림경제
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(增補山林經濟, 1766년)』,『공선정례(貢膳定例, 1766년)』,『자산어보(玆山魚譜, 1814년)』,『시의전서(是議

全書, 1800년대 후반)』등에 표 1과 같이 다양한 명칭으로 해조류가 기록되어 있어 해조류의 오랜 이용

역사를 알 수 있다.

표 1. 해조류의 명칭

명칭 이명(異名)

김  해태(海苔), 해의(海衣), 청태(靑苔), 감태(甘苔) 등

다시마  곤포(昆布), 해대(海帶), 다사마(多士麻) 등

미역  곽(藿), 해채(海菜) 등

우뭇가사리  석화채(石花菜), 우모초(牛毛草), 해동초(海東草) 등

청각  녹각채(鹿角菜), 녹각(鹿角), 청각채(靑角菜) 등

매생이  매산태(莓山苔) 등

톳  토의채(土衣菜) 등

2. 해조류의 조리법

우리나라는 해조류를 고대부터 해상채소(海上菜蔬)로 먹어 왔으며, 다양한 형태로 조리하여 왔다. 해조

류의 탄수화물은 대부분 비소화성 복합 다당류로서 사람의 소화기관에서 쉽게 소화시킬 수 없기 때문에

일반적으로 주식으로서의 가치는 거의 없다. 그러나 무기질, 비타민, 미량 원소의 공급원이면서 만복감을

주는 식품이기 때문에 부식으로 다양하게 이용되었다. 문헌에 나타난 해조류의 조리방법은 표 2, 3과 같이

자반/좌반, 튀각, 지짐이, 무침, 냉국, 국, 묵, 쌈, 김치류 등으로 나타나 있고, 그 조리법은 표 4와 같이 현대

에도 지속적으로 계승되어 오고 있다.
예로부터 식품을 장기간 보관하기 위하여 염장법을 사용해 왔으며, 이를 자반(좌반, 佐飯)이라 한다. 자

반은 일반적으로 생선을 소금에 절인 것을 말하는데, 생선 외에도 김자반, 다시마자반, 매듭자반 등과 같이

해조류를 말려서 튀기기도 한다. 튀각은 식물성 식품을 말려 두었다가 필요할 때 기름에 튀겨 먹는 음식으

로 다시마 튀각, 감자 튀각, 호두 튀각 등이 있다. 주로 가을걷이가 끝난 후에 만들어 두었다가 겨울에서

봄까지 바삭바삭한 맛의 별미를 즐겼다. 쌈은 누구나 편하게 먹을 수 있는 토속적인 음식으로 해조류의

독특한 조직감과 쌈을 쌀 수 있는 널찍한 모양으로 인해 쌈으로 즐겨 먹어왔다. 

3. 해조류의 종류

1) 김의 이용 역사 및 조리법

독특한 향으로 인하여 밥과 잘 어울리는 김은 우리나라에서 가장 많이 소비되고 있는 홍조류이다. 김은

해태(海苔), 해의(海衣), 청태(靑苔), 감태(甘苔) 등의 이름으로 여러 문헌에서 기록을 찾아 볼 수 있다.
김이 문헌상 처음 나타난 것은『경상도지리지(慶尙道地理志, 1424년)』로 ‘해의(海衣)’라는 토산공물(土

山貢物)로 기록되어 있다. 경상도 하동 지방의 내려오는 전설에 김 양식에 관한 이야기가 있는데, 약 260년
전 어느 할머니가 섬진강 어구에서 패류(貝類)를 채취하고 있던 중에 김이 많이 양생(養生)한 나무토막이

떠내려 오는 것을 발견하고 거기에 붙어 있는 김을 뜯어 먹어본즉 매우 맛이 좋아서 그 후 죽목(竹木)을
수중에 세워 인공적으로 김을 양생(養生)시킨 데서 비롯되었다고 한다. 또 정문기의『조선의 수산』에서

“조선 김의 양식의 역사는 약 200년 전 전남 완도에서 방렴(防簾)이란 어구(漁具)에 김이 부착하는 것을

발견하고는 염홍(簾篊, 편발)을 만들어 양식한 데서 비롯되었다고 전해진다.
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표 2. 문헌에 나타난 해조류

조리서

음식 명
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) (15) (16) (17) (18) (19) (20)

김

김(海衣, 海苔) ○ ○ ○ ○ ○ ○

김쌈(海苔包) ○ ○ ○

김자반 ○ ○ ○

김무침 ○ ○

김창국(海衣冷湯) ○

다
시
마

다시마(多士麻) ○ ○ ○ ○ ○

전곽법(煎藿法) ○

튀각 ○ ○ ○

다시마좌반 ○

매듭자반 ○

미
역

미역

분곽(粉藿)
조곽(早藿)

○ ○ ○ ○

미역지짐이 ○

미역무침 ○ ○

미역창국(藿冷湯) ○

미역국 ○

우
뭇
가
사
리

황모(黃毛) ○ ○

우무전과(牛毛煎果) ○

우무(묵) ○ ○ ○

우무냉국 ○

청
각

청각(靑角) ○

김치류

“청각(靑角)”
○ ○ ○ ○

청각좌반(靑角佐飯法) ○   

매
생
이

매생이

(莓山苔)
○ ○

파
래

파래 ○

톳 톳(土衣菜) ○

(1) 고려도경(高麗圖經, 1123년)
(2) 경상도지리지(慶尙道地理志, 1424년)
(3) 고려사(高麗史, 1454년)
(4) 세종실록(世宗實錄, 1473년) 
(5) 동국여지승람(東國與地勝覽, 1481년)
(6) 산가요록(山家要錄, 1400년대)
(7) 본초강목 (本草綱目, 1596년)

(8) 수운잡방(需雲雜房, 1500년대)
(9) 증보산림경제(增補山林經濟, 1766년)
(10) 공선정례(貢膳定例, 1766년)
(11) 고사십이집(攷事十二集, 1787년)
(12) 만기요람(萬機要覽, 1809년)
(13) 자산어보(玆山魚譜, 1814년)
(14) 규합총서(閨閤叢書, 1815년) 

(15) 경세유표(經世遺表, 1817년)
(16) 임원십육지(林園十六志, 1827년)
(17) 시의전서(是議全書, 1800년대 후반)
(18) 해동죽지(海東竹枝, 1924년)
(19) 조선무쌍신식요리제법

    (朝鮮無雙新式料理製法, 1924년)
(20) 우리음식(1942년)
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표 3. 문헌에 나타난 해조류의 조리법

     조리법

 종류
자반/좌반 튀각 지짐이 무침 냉국 국 묵 쌈 김치류

김 ○ ○ ○ ○

다시마 ○ ○

미역 ○ ○ ○ ○

우뭇가사리 ○ ○

청각 ○ ○

표 4. 해조류의 현대적 조리법

해조류 조리법

김
생김무침, 김국, 김전, 김구이, 마른김무침, 마른김조림, 김장아찌, 김장과, 김부각, 김자반, 김무침, 
김부치개, 김쌈, 김쌈밥, 김찬국 등

다시마
매듭자반, 다시마볶음, 다시마황태조림, 다시마전, 다시마쌈, 다시마말이찜, 다시마국, 다시마냉국, 다
시마부각 등

미역

미역국, 미역냉국, 미역된장찌개, 미역수제비, 미역죽, 미역초나물, 미역냉채, 미역조림, 자른미역볶

음, 마른미역튀김, 미역튀각, 미역귀무침, 미역귀장아찌, 미역줄기볶음, 미역감정, 미역구이, 미역국수

제비, 미역나물, 미역쌈, 미역지짐이, 미역취나물 등

우뭇가사리 우무묵, 우무콩국, 우무묵전, 우무묵볶음, 우무묵냉국 등

청각 청각초무침, 청각회, 청각나물 등

매생이 매생이국, 매생이전 등

파래 파래무침, 파래젓국무침, 파래국, 파래전, 파래조개죽, 파래튀김, 마른파래무침 등

톳 톳초무침, 톳냉국, 톳젓국조림, 톳된장무침, 톳볶음, 톳솥밥, 톳나물 등

『동국여지승람(東國與地勝覽, 1481년)』에는 “전라남도 광양군에서는 400년 전부터 김을 토산품으로 진

중(珍重)하게 보았다.”는 기록이 있다. 그 밖에도 김의 채취장에 해당하는 태전(苔田)에 대한 기록(승정원

일기, 인조 17, 1639)과『만기요람(萬機要覽, 1809년)』,『경세유표(經世遺表, 1817년)』등에서도 김과 관

련된 기록을 찾을 수 있다. 
김은 쌈, 냉국, 전, 부각 등으로 다양하게 조리하는데, 오래 된 김은 무침, 장아찌, 조림 등으로 조리하면

좋다. 정월대보름(음력 1월 15일)이 되면 복쌈이라 해서 참취나물, 배추 잎, 김 등으로 밥을 싸서 먹었는데, 
여러 개를 싸서 그릇에 높이 쌓아 성주님께 올린 다음에 먹으면 복이 온다고 해서 즐겨 먹었다. 김은 12월부

터 다음해 3월까지 채취하며 겨울철에 가장 맛이 좋아 정월대보름의 시절식으로 발전한 것으로 보여진다.
문헌에 나타난 김의 조리법은 표 5와 같다. 김쌈은『시의전서(是議全書, 1800년 후반)』와『조선무쌍신

식요리제법(朝鮮無雙新式料理製法, 1924년)』에 기록되어 있다. 김쌈은 좋은 재료의 선택과 불의 세기가 중

요한데, 너무 센 불에서 구우면 타기 쉽기 때문에 약한 불에서 은근히 굽는 것이 좋다.『시의전서(是議全

書, 1800년 후반)』에 “김쌈은 김을 손으로 문질러 잡티를 뜯는다. 손질한 김을 소반 위에 펴 놓고, 발갯깃
으로 기름을 바르며 소금을 솔솔 뿌려 재워 구웠다가 네모반듯하게 잘라 담고 복판에 꼬지를 꽂는다.”라고

하였다.『조선무쌍신식요리제법(朝鮮無雙新式料理製法, 1924년)』에는 “김쌈은 다른 방법 없이 좋은 김을

선택하고 티 없이 비벼서 한 장씩 놓고 기름을 바르고 티 없는 소금을 뿌려가며 설탕을 조금 뿌리고 재워

두었다가 석쇠에 굽는다. 김은 하동의 것이 상품이며 구워 놓으면 얇고 고우면서 연두색이 난다.”라고 기
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록되어 있다.
김자반은 묵은 김이 많을 때 만들어서 두고 먹으면 좋은 음식으로『시의전서(是議全書, 1800년 후반)』에

표 5. 문헌에 나타난 김의 조리법

음식명 고조리서 연대 조리법

김쌈
시의전서

(是議全書) 
1800년
후반

김쌈은 김을 손으로 문질러 잡티를 뜯는다. 손질한 김을 소반

위에 펴 놓고, 발갯깃으로 기름을 바르며 소금을 솔솔 뿌려 재

워 구웠다가 네모반듯하게 잘라 담고 복판에 꼬지를 꽂는다.

김쌈

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法) 
1924년

김쌈은 다른 방법 없이 좋은 김을 선택하고 티 없이 비벼서

한 장씩 놓고 기름을 바르고 티 없는 소금을 뿌려가며 설탕을

조금 뿌리고 재워 두었다가 석쇠에 굽는다. 김은 하동의 것이

상품이며 구워 놓으면 얇고 고우면서 연두색이 난다.

김쌈 우리음식 1942년

김을 먼저 티를 다 뜯고 정한 손바닥으로 한 조각씩 마주 비

벼서 작은 모래나 껄껄한 것들을 다 떨어버린 후 목판이나 소반

에 김을 한 장씩 펴 놓고 참기름을 골고루 바른 후 소금을 손에

약간 가지고 손을 높이 들고서 훌훌 뿌려 골고루 희끗희끗 묻게

되거든 김 한 장을 그 위에 펴놓고 같은 법으로 기름을 바르고

소금을 뿌려 석쇠에 놓아 잠깐잠깐 이리저리 골고루 구워서 여

러 장을 함께 놓고 칼로 사면 가장자리를 돌려가며 베고 그 다

음에 이로 한가운데를 베어서 다시 가로 세로로 베어서 접시에

담아 놓나니 먹을 때는 젓가락으로 한 입씩 집어다가 밥에 놓고

밥을 겹쳐 집어 먹는 것이니라.

김자반
시의전서

(是議全書)
1800년
후반

김을 여러 장 합하여 진장, 깨소금, 고춧가루, 기름을 합하여

적시고, 채반에 말려서 반듯하게 썰어 쓴다. 춘말하초(春末夏初: 
늦은 봄과 초여름)에 쓰인다.

김자반

(甘苔佐飯,
甘苔盤)

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法) 
1924년

김은 티를 뜯고 한 장씩 네 끝에 접는다. 간장에 기름, 깨소

금, 설탕, 고춧가루를 섞고, 김을 담가 채반에 펴놓고 그 위에

다시 깨소금, 고춧가루를 뿌려 말려 먹는다.

김자반 우리음식 1942년

재료: 김 열장, 호초 조금, 간장 한 종주, 파 한개, 깨소금 한

숟가락, 고춧가루 조금, 기름 반 숟가락, 설탕 반 숟가락

만드는 방법: 간장, 기름, 호초, 깨소금, 고춧가루, 설탕, 파 이

긴 것을 섞은 후에 김을 정하게 티를 뜯고 넷에 썰어서 목판에

놓고 양념해 놓은 간장을 묻혀서 채반에 펴놓고 깨소금을 뿌려

볕에 말려서 가위로 적당히 썰어 반찬하나니라.

김무침

(해의무침)

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法) 
1924년

김을 티를 뜯어 손바닥으로 비벼서 한 장씩 통째로 구워 부

스러뜨리고, 간장, 기름, 깨소금, 설탕, 고춧가루를 넣어서 무쳐

먹는다. 질게도 하고 마르게도 한다.

김무침 우리음식 1942년

재료: 김 열장, 파 한 개, 간장 반 숟가락, 깨소금 반 숟가락, 
기름 반 숟가락, 설탕 조금

만드는 방법: 김을 티 없이 정하게 골라서 불에 약간 구워서

손으로 부스러뜨려서 간장, 깨소금, 파 이긴 것, 설탕, 기름, 고
춧가루들을 치고 섞어서 접시에 담아 상에 놓나니라.

김창국

(海衣冷湯)

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法) 
1924년

좋은 김을 비벼서 티를 뜯은 후 바삭하게 구워 부스러뜨리고

좋은 물에 간장, 초, 기름을 치고 파를 채쳐 넣고 김을 넣되 초

가 많아야 좋다. 파를 조금 넣고 고춧가루를 치기도 한다.
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는 “김을 여러 장 합하여 진장, 깨소금, 고춧가루, 기름을 합하여 적시고, 채반에 말려서 반듯하게 썰어

쓴다. 춘말하초(春末夏初: 늦은 봄과 초여름)에 쓰인다.”라고 소개하고 있다.

2) 다시마의 이용 역사 및 조리법

예로부터 우리나라를 비롯하여 중국, 일본에서도 식용하여 왔던 다시마는 갈조류로 곤포(昆布), 해대(海
帶), 다사마(多士麻) 등으로 다양하게 불렸다. 그런데 우리나라와 중국에서 해초의 명칭이 서로 달라 혼란

이 있었던 것 같다. 명대의『본초강목(本草綱目, 1596년)』에는 해대(海帶)와 곤포(昆布)를 각각 이품종(二
品種)의 다시마라 하였다. 그러나 일본의 유명한 식품학자 白井光太郞는『본초강목(本草綱目, 1596년)』의
해대(海帶)는 다시마를 가리키고 곤포(昆布)는 미역이라고 풀이하였다.『본초강목(本草綱目, 1596년)』에는

“곤포(昆布, 미역)는 고려(高麗)에서 나고 신라(新羅)에서 나는 것은 잎이 가늘고 황흑색이다. 곤포(昆布)는
기를 내리는 것이나 장복(長服)하면 몸이 여위니 먹지 않는 것이 좋다.”고 하였으며, 또 곤포학(昆布臛, 미
역국)에 대하여 “고려의 곤포(昆布)를 쌀뜨물에 담가서 짠맛을 빼고 국을 끓인다. 이 미역국은 조밥이나

멥쌀밥과 함께 먹으면 매우 좋다. 기를 잘 내리고 이것에 대한 금기식품(禁忌食品)도 없다.”고 하였다. 
우리나라의『고사십이집(攷事十二集, 1787년)』에는 “해대(海帶), 곤포(昆布), 해채(海菜)로 나누어 해대

(海帶)와 곤포(昆布)는 다른 종류의 다시마이고 해채(海菜)는 미역이다”라고 하였고, “이시진(李時珍)은 다

시마가 부인병에 좋다고 하였으나, 이것은 잘못된 것이다. 해대(海帶)는 다시마이지 미역이 아니다. 미역은

해채(海菜)라 하여 산부(産婦)가 미역을 먹지, 결코 다시마를 먹는 것이 아니다.”라고 기록되어 있어 중국

에서는 곤포(昆布)가 미역을 뜻하나 우리나라에서는 다시마를 뜻하는 것으로 보인다.
다시마는 튀각, 전, 쌈 등으로 조리하기도 하고 국물 맛을 내는데 사용하기도 한다. 다시마 국물을 낼

때는 다시마를 가위로 칼집 내어 찬물에 담갔다가 끓인다. 너무 오래 끓이면 끈끈한 점액질이 녹아나므로

5분 정도 끓인 후 바로 건지는 것이 좋다.
문헌에 나타난 다시마의 조리법은 표 6과 같다.『수운잡방(需雲雜房, 1500년대)』에는 “잣을 곱게 갈아

식초와 섞고 다시마에 발라 붙여 지진다.”라고 하여 전곽법(煎藿法)을 소개하고 있다.『고사십이집(攷事十

二集, 1787년)』에는 “해대(海帶: 다시마)는 동해 수중의 석중(石中)에서 나고 이것을 국거리로 쓰기도 하

고, 유전(油煎)(당시는 튀김을 유전(油煎)이라 한 것 같다.)이라 하여 투곽(鬪藿: 튀각)을 만든다.”고 쓰여

있으니, 이것이 튀각에 관한 첫 기록으로 여겨진다.『규합총서(閨閤叢書, 1815년)』에는 “다시마를 물에 잠

시 불렸다가 다시 말려 적당한 크기로 잘라 찹쌀을 불려 된밥을 지어 한 알씩 떼어 다시마의 한쪽 면에

빈틈없이 붙인다. 누룽지 같이 마르면 기름에 지져내고 밥이 안 붙은 면에 꿀을 발라 잣가루를 뿌려낸다.”
라고 하여 다시마 좌반을 자세히 소개하고 있다. 죽상에 기본적인 밑반찬으로 올리는 매듭자반에 대한 기

록은 『우리음식(1942년)』에서 찾아볼 수 있는데 “얇은 다시마를 오 푼 넓이, 한 치 서너 푼 길이로 썰어

놓고 호초와 실백을 한 개씩 넣어서 싸가지고 다시마를 가늘게 오리를 만들어 불려가지고 잡아매어 튀각

지지는 것처럼 끓는 기름에 지져내어 더운 김에 설탕을 뿌려서 상에 놓나니라. 다시마를 정한 행주로 잘

씻어서 젖은 수건에 싸놓고 하나씩 꺼내어 호초와 실백을 넣고 싸서 끈으로 매듯 잡아매고 끝은 가위로

배어서 기름에 지지 나니라.”라고 기록되어 있다.

3) 미역의 이용 역사 및 조리법

미역은 우리나라와 중국, 일본 등에서만 식용되는 갈조류로, 곽(藿), 해채(海菜) 등으로 불렸다. 출산(出
産)은 예나 지금이나 인생에 있어 가장 큰 경사인데, 우리 조상들은 산달이 되어 산기가 있으면 쌀과 미역, 
정화수를 준비하여 삼신상을 차려 놓고 순산을 기원하면서 삼신에게 치성을 드렸다. 그리고 해산(解産)을
하면 첫국밥을 먹게 하였는데, 쌀은 아홉 번 씻고 미역은 절대로 접거나 끊지 않은 미역을 썼다고 한다. 
이는 태어난 아기의 장수(長壽)와 앞날의 길함을 기원하는 뜻이 담겨 있다. 
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Table 6. 문헌에 나타난 다시마의 조리법

음식명 고조리서 연대 조리법

전곽법

(煎藿法)
수운잡방

(需雲雜房)
1500년대   잣을 곱게 갈아 식초와 섞고 다시마에 발라 붙여 지진다.

국

투곽

(鬪藿)

고사십이집

(攷事十二集)
1787년

  해대(海帶:다시마)는 동해 수중의 석중(石中)에서 나고 이것을

국거리로 쓰기도 하고, 유전(油煎)(당시는 튀김을 유전(油煎)이라

한 것 같다.)이라 하여 투곽(鬪藿: 튀각)을 만든다.

튀각

(油海帶)

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法) 
1924년

  두껍고 좋은 햇다시마를 잘 씻어서 썰어놓고 진품기름을 몹시

끓인 후에 밀을 조금 넣고 다시마를 넣어서 부풀어 오르거든 한

번 데친다. 석쇠 같은데 놓아 기름이 빠지거든 먹으니 밀을 넣으

면 누그러지지 않는다.

튀각 우리음식 1942년
  다시마를 젖은 행주로 잘 씻어서 한 치 길이씩 썰어 펄펄 끓

는 기름에 넣어서 즉시 꺼내어 석쇠위에 놓고 설탕을 뿌려서 상

에 놓나니라.

다시마

좌반

규합총서

(閨閤叢書)
1815년

  다시마를 물에 잠시 불렸다가 다시 말려 적당한 크기로 잘라

찹쌀을 불려 된밥을 지어 한 알씩 떼어 다시마의 한쪽 면에 빈

틈없이 붙인다. 누룽지 같이 마르면 기름에 지져내고 밥이 안 붙

은 면에 꿀을 발라 잣가루를 뿌려낸다.

매듭자반 우리음식 1942년

  얇은 다시마를 오푼 넓이, 한 치 서너 푼 길이로 썰어 놓고 호

초와 실백을 한 개씩 넣어서 싸 가지고 다시마를 가늘게 오리를

만들어 불려가지고 잡아매어 튀각지지는 것처럼 끓는 기름에 지

져내어 더운 김에 설탕을 뿌려서 상에 놓나니라. 다시마를 정한

행주로 잘 씻어서 젖은 수건에 싸 놓고 하나씩 꺼내어 호초와 실

백을 넣고 싸서 끈으로 매듯 잡아매고 끝은 가위로 배어서 기름

에 지지나니라.

 

미역에 관한 문헌은 김의 기록보다 앞서『고려도경(高麗圖經, 1123년)』과『고려사(高麗史, 1454년)』에
서 찾아 볼 수 있다. 또한『세종실록(世宗實錄, 1473년)』에 보면 고려시대에는 왕자가 탄생하면 반드시 염

분과 어량(魚梁)을 하사하였고, 때로는 “곽전(藿田)”을 하사하였다고 한다. 이것으로 미루어 미역의 식용

역사가 매우 오래 되었으며, 우리나라의 미역 맛이 좋았음을 알 수 있다. 그리하여 현재까지 미역은 기본적

인 음식재료가 되었고, 출산을 앞둔 가정에서는 미역국을 끓이기 위하여 미리 준비해 두는 풍속이 전해

내려오고 있다. 그 밖에『경상도지리지(慶尙道地理志, 1424년)』와『동국여지승람(東國與地勝覽, 1481
년)』에서도 미역에 관한 기록이 있다.
미역을 이용한 대표적인 음식으로는 미역국을 들 수 있고 그 외 냉국, 죽, 무침, 지짐이, 볶음 등이 있다. 

문헌에 나타난 미역의 조리법은 표 7과 같다.『조선무쌍신식요리제법(朝鮮無雙新式料理製法, 1924년)』에
미역지짐이가 소개되어 있는데, “미역 줄거리를 물에 불려 손으로 짜개서 속에 벌레를 없이 하여 길쭉하게

썰고, 고추장 푼물에 고기와 함께 끓이되 물을 조금 잡는다. 파와 기름을 넣어 함께 주물러 바특하게 끓인

다.”고 기록되어 있다.

4) 우뭇가사리의 이용 역사 및 조리법

우뭇가사리는 봄에 흔히 볼 수 있는 홍조류로, 암초에 붙어 증식하므로 ‘석화채(石花菜)’라 하였고, 소의

털과 흡사하게 생겼다하여 ‘우모초(牛毛草)’라고도 하였으며, 끓인 다음 식히면 얼음처럼 굳는다 하여 ‘해
동초(海東草)’라고 하였다.
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표 7. 문헌에 나타난 다시마의 조리법

음식명 고조리서 연대 조리법

미역

지짐이

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法)
1924년

  미역줄거리를 물에 불려 손으로 짜개서 속에 벌레를 없이

하여 길쭉하게 썰고, 고추장 푼물에 고기와 함께 끓이되 물을

조금 잡는다. 파와 기름을 넣어 함께 주물러 바특하게 끓인다.

미역무침

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法)
1924년

  미역은 모래를 털어내고 행주로 말끔히 씻어 가위로 잘게 썰

고 기름장, 깨소금, 설탕을 넣어서 주무른다.

미역무침 우리음식 1942년

  재료: 미역 한보시기(썰은 것), 파 한 대, 간장 한 숟가락, 
고추 반 개, 기름 조금, 깨소금 한 숟가락

  만드는 방법: 미역은 조곽이라는 것이 좋은 것이니 이것을

모래없이 마른 행주로 정하게 안팎을 닦은 후 가위로 오픈 넓

이 두 푼 길이 되게 썰어서 간장 치고 과 이겨 넣고 그 외 여

러 가지 양념을 치고 잘 섞어서 무치나니라. 또 미역을 같은

모양으로 썰어서 번철에 기름이 펄펄 끓을 때 썰을 미역을 넣

어서 지체 말고 곧 꺼내어 기름을 쭉 찌운 후에 설탕을 뿌려

서 상에 놓나니라.

미역창국

(藿冷湯)

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法)
1924년

  미역을 좋은 물에 빨아 줄거리는 빼고 잘게 뜯고 간장, 기
름을 치고 기름기 없는 고기와 파를 두드려 솥에 모두 넣어 주

무른다. 물을 조금 쳐 고기와 미역이 익도록 볶은 후에 퍼내

어 식거든 초를 많이 치고 간 맞도록 물을 쳐 먹는다.

미역국 우리음식 1942년

  미역을 정하게 빨아서 잘게 썰어 솥에 넣고 고기를 잘게 이

겨 넣고 파도 잘게 이겨 놓고 기름과 깨소금을 치고 그대로

불을 때어 볶다가 고기가 익은 후에 간장을 치고 저어가면서 볶

아가지고 물을 붓고 다시 끓이나니 한 소금 펄펄 끓은 후에

는 완화로 한 십오분쯤 더 끓여서 푸나니라.

 

우뭇가사리는 주로 묵으로 이용되는데, 우무묵은 우뭇가사리를 푹 고은 후 고운 면보에 걸러 묵처럼 굳

힌다. 이는 sol이 gel 상으로 된 것으로, 묵을 이용한 요리로는 국, 무침, 전, 냉국 등이 있다.
문헌에 나타난 우뭇가사리의 조리법은표 8과 같다.『산가요록(山家要錄, 1400년대)』에 “우모(牛毛)는 방

법대로 응고된 것을 다시 삶아 국물 1발(鉢)에 꿀 5홉을 넣어서 산초가루에 섞어 끓여 엉기면 쓴다.”라고

우모전과(牛毛煎果, 우무정과)를 소개하였고, 조선시대 최고의 어류학서인『자산어보(玆山魚譜, 1814년)』
에는 “모양은 섬이가사리를 닮았다. 단 몸이 납작하다. 가지 사이에 잎이 있는데 매우 가늘고 빛깔이 보라

색으로 특이하다. 여름에 삶아서 우무 고약을 만들면 죽이 굳어져서 맑고 매끄럽고 부드러워 씹을 만한

음식이 된다.” 라고 기록된 것으로 보아 조선시대에 이미 우뭇가사리의 조리, 가공법이 이용되고 있음을

알 수 있다. 또한『임원십육지(林園十六志, 1827년)』에『거가필용(居家必用)』을 인용하여 “우뭇가사리를

깨끗이 씻어 쌀뜨물에 3일간 담갔다가 약간 끓여 대야에 옮겨 짓이겨 다시 솥에 넣어 끓이며, 찌꺼기를

제거한다. 응고된 것을 알맞게 썰어 죽순, 버섯, 무우, 생강, 상치, 미나리 등을 잘게 썰어 쟁반에 담고 초장

을 쳐서 먹는다.”라고 기록되어 있다. 이를 통해 중국에서도 일찍부터 우뭇가사리가 식용되었으며, 우리나

라에도 전해졌음을 알 수 있다.『해동죽지(海東竹枝, 1924년)』에는 이것을 우모포(牛毛泡)라 하였는데, 
“남해 연안에서 나는 우모(牛毛)로 청포(淸泡)를 만들어 대궐에 진상하기고 하며, 또 이것을 팔기도 한다. 
잘게 채 썰어 초장(醋醬)을 넣고 냉탕음료(冷湯飮料)로 삼으니 상쾌(爽快)하고 더위와 목마른 데 좋다. 요
즘은 이것은 한천초(寒天草)라 하는데, 서울에서 그 후 볼 수가 없다.”고 기록되어 있어, 남해 지역에서

우무냉국을 향토 음식으로 먹었을 것으로 보인다.
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표 8. 문헌에 나타난 우뭇가사리의 조리법

음식명 고조리서 연대 조리법

우모전과

(牛毛煎果)
산가요록

(山家要錄)
1400년대

  우모(牛毛)는 방법대로 응고된 것을 다시 삶아 국물 1발(鉢)에
꿀 5홉을 넣어서 산초가루에 섞어 끓여 엉기면 쓴다.

우무묵
자산어보

(玆山魚譜)
1814년

 여름에 삶아서 우무 고약을 만들면 죽이 굳어져서 맑고 매끄럽

고 부드러워 씹을 만한 음식이 된다.

우무묵
임원십육지

(林園十六志)
1827년

 『거가필용(居家必用)』을 인용

  우뭇가사리를 깨끗이 씻어 쌀뜨물에 3일간 담갔다가 약간 끓여

대야에 옮겨 짓이겨 다시 솥에 넣어 끓이며, 찌꺼기를 제거한다. 
응고된 것을 알맞게 썰어 죽순, 버섯, 무우, 생강, 상치, 미나리 등

을 잘게 썰어 쟁반에 담고 초장을 쳐서 먹는다.

우무묵

조선무쌍신식

요리제법

(朝鮮無雙新式料理製法)
1924년

  우무는 가사리로 만드는 것인데, 묵청포 치듯 쳐서 초와 장을

치고 고춧가루 쳐서 먹기도 하고 콩국에 얼음 넣고 우무를 넣어서

먹기도 하나 다 여름에 선득선득하여 먹기가 좋다.

우무냉국
해동죽지

(海東竹枝)
1924년

  남해 연안에서 나는 우모(牛毛)로 청포(淸泡)를 만들어 대궐에

진상하기고 하며, 또 이것을 팔기도 한다. 잘게 채 썰어 초장(醋醬)
을 넣고 냉탕음료(冷湯飮料)로 삼으니 상쾌(爽快)하고 더위와 목마

른 데 좋다. 요즘은 이것은 한천초(寒天草)라 하는데, 서울에서 그

후 볼 수가 없다.

5) 청각의 이용 역사 및 조리법

청각은 녹조류로 사슴뿔처럼 자란다고 하여 녹각채(鹿角菜), 녹각(鹿角)이라고 한다. 청각은 날로 먹거

나, 살짝 데쳐서 무치거나, 국 등을 끓이거나, 김치를 담글 때에 이용한다.
문헌에 나타난 청각의 조리법은 표 9와 같다.『자산어보(玆山魚譜, 1814년)』에 “청각채(靑角菜)라 하여

뿌리, 줄기, 가지가 모두 토의초(土衣草)를 닮았으나 둥글다. 감촉은 매끄러우며 빛깔은 검푸르고 맛은 담

담하여 김치 맛을 돋운다. 5~6월에 나서 8~9월에 다 성장한다.”라는 기록이 있다.『증보산림경제(增補山林

經濟, 1766년)』를 보면, 무동치미와 침나복함저를 담글 때 김치에 시원한 맛을 주기 위해 청각을 넣은 것으

로 보아 청각은 조선시대에 김치의 맛을 내기 위해 즐겨 사용한 해조류로 보인다.
그 외에도『증보산림경제(增補山林經濟, 1766년)에 “청각좌반(靑角佐飯法)”이라고 하여 말린 청각을 잘

라 물에 담가 불렸다가 물기를 짜고, 물에 간장과 쇠고기를 넣어 은근한 불에서 졸여 조림간장을 만들어

생강, 차, 후춧가루, 조림간장, 참기름을 넣고 볶는다.”라고 기록되어 있다.
 
6) 매생이의 이용 역사 및 조리법

가늘고 부드러운 녹조류인 매생이는 특유한 향기와 맛을 가지고 있다.『동국여지승람(東國與地勝覽, 
1481년)』에 장흥의 진공품(進貢品)이며, 남도지방에서는 ‘미운 사위에 매생이국 준다’는 속담이 있는 것으

로 보아 매생이는 남도지방에서 즐겨 먹었던 것으로 보인다.『자산어보(玆山魚譜, 1814년)』에는 “매산태

(莓山苔)라고 하여, 누에실보다 가늘고, 쇠털보다 촘촘하며 길이가 수 척에 이른다. 빛깔은 검푸르다. 국을

끓이면 연하고 부드럽고 서로 엉키면 풀어지지 않는다. 맛은 매우 달고 향기롭다. 발생하는 시기는 갱태(羹
苔) 보다 조금 이르고, 서식하는 수층은 자채 위에 있다.”라고 기록되어 있으며, 문헌에 나타난 매생이의

조리법은 표 9와 같이 보통 국으로 조리한다.
 
7) 파래의 이용 역사 및 조리법

향기와 맛이 독특하여 우리나라와 일본, 중국에서 즐겨먹는 파래는 녹조류 식물로, 중국의 고서인『본초
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강목(本草綱目, 1596년)』에 “파래는 위의 기를 튼튼히 하고 설사를 멈추게 한다.”는 기록으로 보아 예로부

터 중국에서 식용한 것으로 보이며, 우리나라에서도 식용한 것으로 보인다. 생 파래는 무치거나 국을 끓일

때, 마른 파래는 매작과 등의 색을 낼 때 사용한다. 

8) 톳의 이용 역사 및 조리법

맛이 좋아 한국과 일본 등에서 식용으로 이용되는 톳은 갈조류로, 사슴꼬리와 유사하다 하여 녹미채(鹿尾

菜)라고 한다. 표 9와 같이『자산어보(玆山魚譜, 1814년)』에는 “토의채(土衣菜)의 길이는 8~9자 정도다. 한
뿌리에 한 줄기가 난다. 줄기의 크기는 새끼줄 같으며, 잎은 금은화의 꽃망울을 닮아 가운데가 가늘고 끝이

두툼한데, 그 끝은 날카롭고 속이 비어 있다. 번식하는 지대는 지종과 같은 층이다. 맛은 담담하고 산뜻하

여 삶아 먹으면 좋다.” 라고 소개되어 있어 톳은 주로 삶아서 먹은 것으로 보인다. 생 톳은 끓는 물에 살짝

데쳐 헹군 후 무쳐 먹지만, 말린 톳은 15~30분 정도 불렸다가 끓는 물에 살짝 데쳐 냉국을 만들기도 한다.  

Table 9. 문헌에 나타난 청각, 매생이, 톳의 조리법

분류 음식명 고조리서 연대 조리법

청각

김치

(청각) 
자산어보

(玆山魚譜)
1814년

  청각채(靑角菜)라 하여 뿌리, 줄기, 가지가 모두 토의초(土衣草)
를 닮았으나 둥글다. 감촉은 매끄러우며 빛깔은 검푸르고 맛은

담담하여 김치 맛을 돋운다. 5~6월에 나서 8~9월에 다 성장한다.

동지

(청각) 
규합총서

(閨閤叢書) 
1815년

  … 며칠 후 반만 절거든 상하를 뒤바꾸어 사오일 후 절거든, 
절였던 오이를 짠맛 우려 넣고, 고추․청각을 넣는다. 좋은 냉수

에 …

무동치미

(청각)
증보산림경제

(增補山林經濟)
1766년

  … 이때에 이르러 모두 취하여 냉수에 담가 소금기를 빼내고

또 생강과 파 밑동과 청각과 눈을 제거한 천초와 가지와 오이

따위를 취하여 함께 묻은 독에 담가 …

청각좌반

(靑角佐飯法)
증보산림경제

(增補山林經濟)
1766년

  말린 청각을 잘라 물에 담가 불렸다가 물기를 짜고, 물에 간장

과 쇠고기를 넣어 은근한 불에서 졸여 조림간장을 만들어 생강, 
차, 후춧가루, 조림간장, 참기름을 넣고 볶는다. 

매생이 매생이국
자산어보

(玆山魚譜) 
1814년

  매산태(莓山苔)라고 하여, 누에실보다 가늘고, 쇠털보다 촘촘하

며 길이가 수 척에 이른다. 빛깔은 검푸르다. 국을 끓이면 연하

고 부드럽고 서로 엉키면 풀어지지 않는다. 맛은 매우 달고 향기

롭다. 

톳 삶은 톳
자산어보

(玆山魚譜) 
1814년

  토의채(土衣菜)의 길이는 8~9자 정도다. 한 뿌리에 한 줄기가

난다. 줄기의 크기는 새끼줄 같으며, 잎은 금은화의 꽃망울을 닮

아 가운데가 가늘고 끝이 두툼한데, 그 끝은 날카롭고 속이 비어

있다. 번식하는 지대는 지종과 같은 층이다. 맛은 담담하고 산뜻

하여 삶아 먹으면 좋다.

Ⅲ. 결  론

해조류는 고대로부터 해산채소(海山菜蔬)로 식용하여 왔지만, 이 해조류를 즐겨 먹고 있는 나라는 많지

않은 편이다. 우리나라는 삼면이 바다이기 때문에 비교적 다양하고 풍부한 해조 자원을 가지고 있어서 해

조류를 이용해 온 역사도 길다. 현재 해조류를 잘 이용할 수 있도록 양식장이 확보되고, 양식 기술도 발달

되어 있어 해조류의 생산량은 앞으로 늘어날 전망이다. 이러한 해조류는 무기질, 비타민 등의 미량 원소가
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풍부하며, 난소화성(難消化性) 복합 다당류를 함유하고 있어 위에 오래 머무르게 하는 효과가 있으면서

만복감을 주는 저칼로리 식품으로 식용 가치가 높다. 또한 대부분이 알칼리성 식품이며, 유해 중금속이

체내에서 흡수되는 것을 억제해 주는 기능도 가지고 있다. 따라서 풍미가 우수하여 기호 식품으로서의 가

치가 높으며, 성인병을 예방하는 등의 건강에 도움을 주는 기능성 식품인 해조류의 다양한 조리법 개발이

필요하다.
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