
28 �건강하십니까?

건건강강 레레시시피피......칼칼로로리리를를 확확 낮낮춘춘 가가벼벼운운 설설 요요리리

우리나라 명절 음식은 부분 고단백, 고지방, 고칼로리 음식. 이 때문에 설 연휴 기간이 지난뒤

2~3kg의 체중이 느는 일이 흔하다. 설 연휴 기간에 적정 체중을 유지하게 하려면 조리 과정에서 음

식 칼로리를 최 한 낮춰야 한다. 설 연휴 기간에 적정 체중을 유지하게 하려면 조리 과정에서 음식

칼로리를 최 한 낮춰야 한다. 가급적 찜이나 조림으로 음식을 장만하고, 부침이나 튀김요리를 한 뒤

엔 충분히 기름을 빼서 먹고, 음식이 식은 경우엔 다시 프라이팬에 부치지 말고 전자레인지로 데워야

한다. ‘속식(涑食)’은과식을초래하므로음식은가족끼리 화를하면서가급적천천히먹는것이좋다.

평소먹던양이상먹지않도록음식을개인접시에담아먹으면양을조절할수있어좋다.

칼로리를 확 낮춘 가벼운 설 요리

▲ 조랭이 떡국
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♣ 조랭이 떡국
준비하기… 조랭이 떡 300g, 사골국물 6컵, 파 1 ,

소금 약간, 후춧가루 약간, 달걀 1개, 표고버섯2장, 당근

30g, 구운김1/2장

▲ 만들기
� 사골국물은 미리 여유 있게 끓여서 냉동이나 냉장시켜 두

었다가 이용한다. 

� 조랭이떡은 찬물에 잠시 담가 두었다가 물기를 빼고 파

는 어슷하게 썰어 놓는다. 

� 고명을준비한다. 달걀은황∙백으로나누어소금을넣고저

어준 다음 각각 지단을 부쳐 채썰어 놓고, 당근과 표고버섯

은 가늘게 채썰어 기름에 볶다가 소금으로 간한다. 구운 김

도가위로가늘게채썰어놓는다. 

� 냄비에 사골국물을 담고 끓으면 조랭이떡을 끓이다가

파를 넣는다. 맛이 어우러지면 소금과 후춧가루로 간한다. 

� 뜨거울때그릇에담고그위에준비한고명을넉넉히얹어서낸다.

♣ 조기채소찜
준비하기… 조기2마리(밑간용-후춧가로 약간, 청주2큰

술), 달걀2개, 오이1/2, 표고버섯4장, 당근80g, 소금약간,

올리브유, 파잎적당량

▲ 만들기
� 조기는 비늘을 고 손질해 윗면에 칼집을 넣고 후춧가루

와 청주로 밑간한다. 

� 달걀은 황∙백으로 나누어 소금을 넣고 거품 낸 다음 체에

걸러얇게지단을부친다. 한김식으면각각가늘게채썰기한다. 

� 오이는 돌려깎기하여 가늘게 채썰기하고, 당근도 가늘게

채썰기 한다. 표고버섯은 따뜻한 물에 불린 다음 가늘게

채썰어 놓는다. 

� 팬에 기름을 두르고 오이와 당근, 표고버섯을 각각 살짝 볶

는다. 볶으면서 가볍게 소금간 한다. 

� 김이 오른 찜통에 파잎을 깔고 밑간한 조기를 얹어 찐

다. 반 정도 익으면 조기 위에 황백지단, 오이채, 표고버

섯, 당근을 보기좋게 얹어준다. 

� 한 김 식으면 접시에 담아서 낸다.

♣ 전샐러드
준비하기… 애호박1/2개, 소금 약간, 쇠고기 다짐육

250g, 가루1/2컵, 달걀2개, 올리브유 적당량, 샐러드

채소 100g, 방울토마토8개, 새싹 채소 약간, 쇠고기 양념

(다진양파1큰술반, 빵가루1큰술반, 다진마늘1작은술,

참기름∙깨소금1/2큰술씩, 굴소스 1작은술, 소금∙후춧

가루 약간), 드레싱(올리브유3큰술, 발사믹식초2큰술,

레몬즙∙설탕∙다진양파1큰술씩, 소금∙후춧가루약간)

▲ 만들기
� 애호박은 8mm두께로 잘라 가운데 부분을 모양틀로 찍어

내고 소금으로 밑간한다. 

� 볼에다짐육을담고준비한양념재료를넣어고루섞는다.

� 애호박에 가루를 묻힌 다음 가운데 ②를 조금씩 넣어 모

양을 만든다. 

� ②를 지름 3~4cm정도의 육원전으로 만든 다음 가루를

묻힌다. 

� 애호박과 육원전에 가루를 다시 한 번 고루 묻히고 달걀

물을 입힌 다음 팬에 올리브유를 두리고 노릇하게 지진다. 

� 샐러드 채소와 새싹 채소는 찬물에 담갔다 건져 싱싱하게

준비하고, 방울토마토는 반으로 자른다. 

� 접시에 샐러드 채소, 새싹 채소, 전을 보기좋게 담고 드레

싱을 만들어 뿌려낸다.

<출처 : 월간 전원생활>
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