
28�2006｜12

몸짱과 닭 가슴살

아내는 수 을 12년 째 다니고 있다. 특별한 일이 없으면 빠지는 법

도 없고 거의 매일 열심히 다니고 있다. 그래서 몸매가‘자칭 - 타칭

짱’이란다.

아내가 얼마 전 보건소 운동 처방센터에서 실시하는 체력진단 및 운

동처방검사를다녀와선얼굴이환해졌다. 그리곤나에게신이나서이

렇게소리쳤다. 

“나슈퍼맨이래!”

“그게무슨말이야? 웬슈퍼맨?”

뜬금없는슈퍼맨소리에난무슨소리를하나싶었다.

자랑스럽게한손에들고있던종이를펴보이며

“이것봐! 슈퍼맨이라고써있지!”

아내가펼쳐든체력진단표에는이렇게기록되어있었다.

[건강 나이 평가]

- 귀하의 건강나이는 30세입니다.

- 귀하는 실제 나이보다 건강나이가 17세 적은 편이며

- 건강 활력은 슈퍼맨 형으로 분류되어 집니다.

“이진단잘못된거아냐?”

건강나이가17세나젊다는진단기록에난퉁명스럽게말을했다.

“몸짱부인을모시고살아서감사하단말은못하고, 웬시비래?”

아내는약올리듯말을하곤빙그레웃었다.

진단을 담당했던 사람도이런 결과는 처음본다며 놀랐다는데, 난아

내의체력진단결과에조금은시샘이났다. 평상시수 을꾸준히해서

건강하다는것은알았지만이렇게젊게진단표가나올줄이야!

젊은시절운동을좋아했고몸매가야윈편(키175㎝에체중60㎏)이

최 충 집 이사

(주)마니커 사육본부

편집위원
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었던 내가 이젠 아랫배가 나오는 것을 염려하게

되었으니(현재 체중 75㎏ - 난 평생 체중 걱정을

하지 않을 줄 알았음). 더 더욱 얼굴도 동안이라

전에는 누나랑 살고 있다고 내가 놀리곤 했는

데…(아내와나는동갑임)

“자기도 이제 매일 운동 좀 하지? 운동화 끈은

맬수있겠어?”

“S 라인 몸매의 몸짱 마누라랑 살려면 긴장해

야겠는걸?”

“그래도 자기는, 몸짱은 아니지만 마음짱이잖

아!”

한참을 자기 몸과 내 몸을 비교하며 약을 올리

던 아내는 나의 심술을 녹이는 위로의 말로 운동

을권유했다.

“헬스클럽 회원권을 끊어줄까? 24시간 하는 곳

도있다는데. 몸매만드는덴헬스가최고래�”

전에 수 과 함께 헬스를 한 적이 있었던 아내

는이렇게권유를했다.

“ 쎄, 시간을 내기가 좀처럼 어려워서 가능할

까몰라!”

아침 일찍 출근하고 퇴근시간이 불규칙한 나로

선 일정한 시간을 만드는 것에 해 마음의 부담

이더욱많았다.

“틈나면하지뭐!”

“운동은 그렇게 하면 못한다니까! 시간 정해 놓

고 매일 해야지! 한번 빼먹기 시작하면 점점 하기

싫어지는게운동이야!”

아내는12년수 경력으로쌓은운동의노하우

를이렇게털어놓았다.

“오늘은 배용준, 옥주현 처럼 몸짱 다이어트나

해야지!”

아내는 닭 가슴살을 할인매장에서 사와서는 닭

가슴살 요리를 하겠다고 한다. 몸매를 유지하려면

운동도중요하지만먹는것도매우중요하다면서…

그날 나는 아내가 만들어 준 맛있는 닭 가슴살

샐러드를먹으면서생각했다.

‘나도부지런히운동해서몸짱이되어야지!’

‘몸짱은아니지만마음짱이라잖아!’

다음은 인터넷에서 퍼온 배용준, 옥주현식 닭

가슴살 쿠킹 다이어트 자료입니다. 요리하실 때

참고하세요�! 

입소문난배용준∙옥주현식닭가슴살쿠킹다이어트
�닭 가슴살 오이냉채
<재료>
닭 가슴살 3쪽, 굵은 파 1/4 , 마늘 4쪽, 오이 1개, 붉은 피망 1/3
개, 레몬 1/4개, 래디시 1줄기
�소스 : 설탕∙식초 2큰술씩, 소금 1/3작은술, 굵은소금 약간
<만들기>
① 냄비에 닭 가슴살과 굵은 파, 마늘을 넣고 물을 부어 닭고기가
충분히 익도록 푹 삶는다.
② 오이는 껍질을 소금으로 문질러 씻어 3�4㎝ 길이로 토막 낸
뒤 길이 로 돌려 깎아 곱게 채 썬다.
③ 피망은 손질해 곱게 채 썰고 레몬은 얄팍하게 저며 썬 후 4등
분하고 래디시는 동그란 모양을 살려 저며 썬다.
④ 닭고기와 오이채, 피망채를 그릇에 담고 준비한 재료를 섞어 만
든 소스를 부어 간을 맞춘 뒤 레몬과 래디시를 넣어 색과 향을 더
한다.

�닭 가슴살 곤약조림
<재료>
닭 가슴살 1쪽, 곤약 40g, 실파 2뿌리
�조림장 : 올리브유 1큰술, 진간장 1/2큰술, 물엿 1작은술, 청주
1/2작은술, 물 1/4컵, 다진 마늘 1/3작은술

<만들기>
① 닭 가슴살은 흐르는 물에 씻어 물기를 뺀 후 한입 크기로 네모
지게 썬다.
② 곤약은 끓는 물에 살짝 데쳐 특유의 아린 냄새를 없애고 닭고
기와 비슷한 크기로 썬다.
③ 실파는 뿌리를 자르고 씻어 송송 썬다.
④ 조림장 재료를 냄비에 담고 팔팔 끓이다가 닭 가슴살과 곤약을
넣어 간이 배도록 조린다. 국물이 자작해지면 불을 약하게 줄여 은
근히 조린다.

�닭 가슴살 두부무침
<재료>
닭 가슴살∙마늘 2쪽씩, 굵은 파, 물 1컵, 두부 1/4모, 비트 5g,
들깨 2큰술, 들기름 2작은술, 소금 1/2작은술
<만들기>
① 냄비에 손질한 닭 가슴살과 굵은 파, 마늘을 넣고 물을 부어 닭
고기가 충분히 익도록 푹 삶는다. 
② 익은 닭고기는 한 김 식혀 결 로 찢는다. 
③ 두부는 끓는 물에 살짝 데쳐 물기를 빼면서 부드럽게 으깬다.
비트는 곱게 채썰어 물에 담가 색을 뺀다.
④ 넓은 그릇에 닭고기와 두부, 비트채, 들깨, 들기름, 소금을 넣고
가볍게 버무린다.

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@??J@?
W&@?

?W.Me
W.Y?e
7Yf
@@@@@?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@@@@@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

?W26KO.?
?.R4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@??J@?
W&@?

?W.Me
W.Y?e
7Yf
@@@@@?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
3=e@?
V4@@@?

@?
/K?C5?
V4@0Y?

?
?
?

@@@@6T&?e?
I'@?e?

?@?@e@?e?
?@?@?@@?e?
J@?@LN@?e?
@@@@@?@?e?
?@H?f?
?@g?
?@g?
?@g?
?@@@@?e?

?
?
?

?
?
?

@@@@@?@?e?
@?e@?e?
@?e@?e?

?J@Le@?e?
W.R/X?@?e?
.Y?S,?@?e?
?7H?@?e?
?@e@?e?
?@@@@?e?
?@e@?e?
?@@@@?e?

?
?
?

?
?
?

?W2@@?@?e?
?7<?@?@?e?
?3=?@?@?e?
?V4@@?@?e?

@?e?
?@@@@?@?e?
?@H?@?e?
?@e@?e?
?@e@?e?
?@e@?e?
?@e@?e?

?
?
?

?
?
?

?W2@@?@?e?
?7<?@?@?e?
?3=?@@@?e?
?V4@0Y@?e?

@?e?
?@@@@?@?e?

?
?@g?
?@g?
?@g?
?@@@@?e?

?
?
?

?
?
?

?@@@@?@?e?
@?@Le?

?@@@@?@@e?
@?@He?
@?@?e?

?J@?@?e?
?@@@@?e?

@?e?
?@@@@?e?
?@g?
?@@@@?e?

?
?
?

?
?
?

?@@@@?@?e?
@?@?e?

?@@@@@@?e?
?@f@?e?
?@f@?e?
?@@@6X@?e?
?@@@@?e?
?@e@?e?
?@e@?e?
?@e@?e?
?@@@@?e?

?
?
?

W2@6X?
7<?B1?
@??J@?
W&@?

?W.Me
W.Y?e
7Yf
@@@@@?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

@@@@@?
@?

?J5?
W.Y?
7He
@?e
@?e
@?e

?
?
?
?
?
?
?
?
?
?

@??
@??
?
?
?
?
?

?@@@@@(?
W(Y?

?W&Ue
?&@)X?
?B1?
?J5?

?/K?O.Y?
?V4@0Ye

?
?
?
?
?
?
?
?
?
?

@??
@??
?
?
?
?
?

?W&?e
?*@?e
?N@?e
@?e
@?e
@?e
@?e
@?e

?@@@@@(?
W(Y?

?W&Ue
?&@)X?
?B1?
?J5?

?/K?O.Y?
?V4@0Ye

?W&?e
?*@?e
?N@?e
@?e
@?e
@?e
@?e
@?e

?
?
?
?
?

@??
@??
?
?
?

@??
@??
?
?
?
?
?

@@@@@?
@?f
@?f
@@@@@?

@?
@?

/K?C5?
V4@0Y?

W&e
7@e

?C@@e
?W20Y@e
?7Y??@L?
?@@@@@@?

?@H?
?@e

?
?
?
?

@@@6X??
@??B1??
@?e@??
@??C5??
@@@0Y??
@?f?
@?f?
@?f?

?
?
?
?
?

)XeW&e
@)KO&@e
@V@(Y@e
@?(Y?@e
@?e?@e
@?e?@e
@?e?@e
@?e?@e

?
?
?

@@@@@@?@e?
?@?@e?

?@?@@@?@e?
?@?@?@?@e?
J@?@?@?@e?
@@@@@@?@e?

?@?@e?
?@?@e?
?@?@e?
?@?@e?
?@?@e?

?
?
?

?
?
?

?W26X?@?e?
?7<B1?@?e?
?@e@?@?e?
?@e@?@?e?
?3=C5?@?e?
?V40Y?@?e?

@?e?
@?e?
@?e?
@?e?
@?e?

?
?
?

?
?
?

@@@@@?@?e?
@?e@?e?
@?e@?e?

?J@Le@?e?
W.R/X?@?e?
.Y?V/?@?e?

@?e?
@?e?
@?e?
@?e?
@?e?

?
?
?

W2@6X?
7<?B1?
@??J@?
W&@?

?W.Me
W.Y?e
7Yf
@@@@@?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
3=e@?
V4@@@?

@?
/K?C5?
V4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

?W&?e
?*@?e
?N@?e
@?e
@?e
@?e
@?e
@?e

?
?
?
?

@?e@??
@?e@??
@?e@??
@@@@@??
@?e@??
@?e@??
@?e@??
@?e@??

?
?
?
?
?

?
?
?
?

@@@6X??
@??B1??
@?e@??
@??C5??
@@@0Y??
@?f?
@?f?
@?f?

?
?
?
?
?

@?f
@?f
@?f
@?f
@?f
@?f
@?f
@@@@@?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?V1?
?@@@@@?
?@e?@?
?3=??@?
?V4@@@?

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?S,?
?@@@@U?

B1?
?/K?C5?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?V1?
?@@@@@?
?@f?
?3=?O.?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?)T2@??
?@(Me?
?@H?e?
?@f?
?@f?
?@f?

?
?
?
?
?

?
?
?
?

?@?
?@?
?@?
?@?
?@?

?@e?@?
?3=?C5?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?V1?
?@@@@@?
?@f?
?3=?O.?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?

@?e
?J@Le
?@@@e
?N@He
@?e
@?e
3=e
V4@?

@@@@@?
@?f
@?f
@@@@@?

@?
@?

/K?C5?
V4@0Y?

?W&?e
?*@?e
?N@?e
@?e
@?e
@?e
@?e
@?e

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

W2@6X?
7<?B1?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
@?e@?
3=?C5?
V4@0Y?

?
?
?
?

W2@6X??
7<?I/??
@?f?
@@@6X??
?B1??
@??

/K?C5??
V4@0Y??

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?V1?
?@@@@@?
?@f?
?3=?O.?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?)T2@??
?@(Me?
?@H?e?
?@f?
?@f?
?@f?

?
?
?
?
?

?
?
?
?

@??
?

@??
@??
@??
@??
@??
@??
?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?V1?
?@@@@@?
?@f?
?3=?O.?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?

?W2@6X?
?7Y?S,?
?@@@@U?

B1?
?/K?C5?
?V4@0Y?

?
?
?
?
?


