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아욱은 아욱과에

속하는 일년초로

상자엽식물이다.

전 세계에 9백여

종이 온대 및 아열

대에 널리 분포되

어 있으며 우리나

라도전국에서재배하고있다.

수분이많은밭에서더잘자란다. 잎은넓고

여름에 백색 또는 담홍색의 꽃이 피며 삭과는

모가 져 있다. 여름에 많이 출하되며 온실재배

도한다.

아욱은 수분 약 90%, 당질 2.4g, 단백질

4.8g, 비타민A 5526IU, 비타민B1 0.15㎎, 비

타민B2 0.30㎎, 비타민C 30㎎, 나이아신 0.6

㎎, 칼슘 67㎎, 인 18㎎으로채소중에서는

양가가 높다. 시금치보다 단백질은 거의 2배,

지방은 3배나 더 들어 있으며 특히 어린이들

성장 발육에 필요한 칼슘도 시금치보다 2배나

더 많아 입맛을 잃기 쉬운 여름철에 훌륭한 알

칼리성식품이다.

연한 줄기와 잎을 식용하고 쇤 것은 억세

고 풋내가 나므로 주물러 치대 씻어서 쌀뜨

물을 넣어 끓이면 풋내도 없어지고 맛도 좋

다. 

아욱과 된장을 넣어 끓인 죽은 소화력이 떨

어진 사람에게 좋으며 보리새우를 넣고 끓인

토장국은 양적으로 균형이 맞는 음식이다.

수분을유지하여신문지에말아서냉장보관한

다. 
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