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성인병, 노화 막아주는 차세 식품

포도씨를 압축해서 만든 포도씨유는 항산화

제인 비타민 E와 체내에서 생성되지 않아 반드

시 음식으로 섭취해야 하는 리놀레산이 풍부하

게 들어있어 심장병과 고혈압을 예방하고 치료

해준다. 이런 특징은 유통기간을 늘리는 역할도

해 부분의 포도씨유는 상온에서 1�2년 이상

보관해도 안전하다. 또 노화를 막아주는 비타민

B와 토코페롤이 함유되어 있고 일반 식용유보

다 칼로리가 낮아 여성들의 피부 건강과 다이어

트에도 효과적이다.

이제는 포도씨유 세상이다~

식용유, 올리브유를 넘어

포도씨유 제 로 알기
포도씨유는 각종 성인병은 물론 노화를 예방하고, 피부 미용과 다이어트에도 효과

적이다. 산뜻하고 깔끔한 맛 때문에 더 찾게 되는 포도씨유의 매력을 소개한다.
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포도씨유를 쓰면 무엇이 좋기에…

1. 바삭바삭한 튀김 요리를 만들 때

포도씨유의 장점은 발연점이 높아 조리할 때

음식이 눌어붙지 않고 속까지 빨리 익는다는

것. 포도씨유의 발연점은 250℃로 아무리 고

온에서 튀김 요리를 해도 기름 연기가 나지 않

는다. 특히 해산물 튀김은 수분과 염분이 많아

눅눅해지기 쉬운데 포도씨유를 사용하면 바삭

바삭한 튀김 맛을 그 로 살릴 수 있다.

2. 산뜻한 맛의 샐러드드레싱으로!

포도씨유는 기름 특유의 느끼함 없이 맛이

깔끔하고 가벼운 넛향을 가지고 있어 샐러드

만들 때 넣으면 좋다.

2. 샐러드에 뿌려 먹으면 맛있는 프렌치 드레

싱 만들기

포도씨유 4큰술, 식초∙간 양파 2큰술씩, 파

슬리가루 2작은술, 설탕∙소금 1작은술씩, 후

춧가루 1/4작은술을 넣고 잘 섞는다.

4. 밋밋한 빵 맛을 담백하게�

빵을 먹을 때도 좋은데, 포화지방산을 가지

고 있어 혈액내 콜레스테롤의 수치를 높이는

버터나 마가린 신 필수 지방산을 다량 함유

하고 있는 포도씨유를 사용하면 맛도 담백하고

건강에도 좋다.

4. 빵에 발라 먹으면 맛있는 이탈리안 드레싱

만들기

포도씨유 4큰술, 식초∙다진 토마토 2큰술

씩, 간 마늘 1/2큰술, 오레가노∙소금∙설탕 1

작은술씩, 흰 후춧가루 1/4작은술, 다진 붉은

파프리카 1큰술씩을 넣고 잘 섞는다.

6. 한식 요리에 사용해도 맛있다

포도씨유의 특징은 아무리 가열해도 기름 특

유의 느끼한 향이 나지 않는다는 것. 때문에 볶

거나 부치는 요리가 많은 한식 요리와도 잘 어

울린다. 버섯, 감자, 어묵 등의 반찬을 만들거

나 생선구이를 할 때, 별미로 부침개를 부쳐 먹

을 때, 각종 나물을 무칠 때 포도씨유를 사용하

면 재료맛이 잘 살고 전혀 느끼하지 않은 요리

를 맛볼 수 있다.

Q 비싼 포도씨유가 과연 경제적일까?

포도씨유는 발연점이 높아 산패가 느릴 뿐만

아니라 음식에 적게 흡수된다. 때문에 일반 식

용유보다 1.5배 정도 더 오랫동안 사용할 수 있고 한번

사용한 튀김기름을 2�3번 정도 더 사용해도 된다.

A

Q 올리브유와 포도씨유의 차이점은?

포도씨유, 올리브유 모두 건강에는 좋지만 쓰

임새에는 약간씩 차이가 있다. 올리브유는 발

연점이 낮아 튀김 요리에 사용하면 재료가 타기 쉽고

불에 가열하면 향이 나기 때문에 샐러드 드레싱이나 부

침요리에 주로 사용한다. 반면 포도씨유는 가벼운 샐러

드드레싱뿐만 아니라 튀김, 볶음까지 불을 오랫동안 사

용하는 요리에도 적합하다.

A

Tip 포도씨유에 한궁금증해결!
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