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■■건강 레시피ㅣ여름을 이기는 힘

건강하십니까?28

♣ 준비하기

영계 1마리, 찹쌀 1/3컵, 대추 3개, 밤 4개, 황기 1뿌리, 마늘 1통, 생강 1쪽, 양파 1/2개, 대파 1뿌리, 청주 1큰술, 소금∙후춧가루약간씩

� 만들기

1. 찹쌀은 씻어서 물에 불려 놓고, 밤은 속껍질까지깨끗이 벗긴다. 대추는 씻어서 물기를 빼놓는다. 

2. 닭은 잔털을 말끔히뽑아 낸 후 머리와 발을 잘라 내고, 꽁지 부위에 칼집을 내어 내장을 꺼낸 다음 속을 깨끗이 씻는다. 

3. 마늘은 껍질을 깨끗이 벗기고, 생강도 손질하여 얇게 저며 놓는다. 양파는 껍질을 벗겨 4등분하고, 대파는5cm 길이로 썰어둔다. 

4. 말끔하게 손질한 닭의 뱃속에 불린 찹쌀과 마늘을 잘 채워 넣은 다음 찹쌀이 밖으로 나오지 않도록 꼬챙이를 꿰어 봉한다. 그리고

두 다리가 풀리지 않게 엇갈려 꼬아 묶는다. 

5. 냄비에 물 4~6컵과 찹쌀과 마늘로 속을 채운 닭을 넣고 황기와 밤, 대추, 저민 생강을 넣는다. 닭의 특유한 냄새를 없애기 위해 청주

와 양파, 대파를 넣고 중불에서 서서히약 40분간 푹 끓인다. 

6. 닭과속재료가푹익으면양파와대파, 생강은건져내고그릇에영계와국물, 황기, 대추, 밤등을담은다음소금과후춧가루를곁들여낸다. 

여름을 이기는 힘

삼계탕

땀을 많이 흘리는 여름에는 기력이 쇠해 입맛도 잃어버리기 십상이다. 하지만 입맛이 없을수록

먹는 것에 소홀해서는 안 될 것이다. 여름철 대표적인 보양 음식인 삼계탕과 잃어버린 입맛 찾아주

는 밥반찬으로 가족들의 건강한 여름나기를 준비해 보자.



건강하십시오 29

♣ 준비하기

풋고추10개, 마른 조갯살 1컵, 마늘3개,

생강1/2개, 조림소스(간장3큰술, 맛술,물엿2

큰술씩, 다시마 우린 물1컵, 참기름 약간)

� 만들기

1. 풋고추는 물에 씻어 건진 뒤 꼭지를 자르

고 2cm크기로 자른다. 마늘은 저며 썰고,

생강은 채썬다.

2. 마른 조갯살을 물을 충분히 부어 불린

다음 가볍게 주물러 씻어 건진다. 

3. 냄비에 참기름을 두르고 불린 조갯살을

넣어 볶다가 다시마 우린 물을 붓는다.

여기에 간장∙맛술∙물엿을 넣고 저민

마늘과 채썬 생강을 넣어 조린다. 조림소

스가 잦아들고 윤기가 나면 풋고추를

넣어 잠시 익힌 뒤 불을 끈다.
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자료제공 : 자연의 소중함을 아는 가족생활정보지「전원생활」

부추콩가루 양념찜
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풋고추 조갯살조림

[읽어버린 입맛 찾아주는 밥반찬]

♣ 준비하기

부추 300g, 날콩가루3/2컵, 양념간장(간

장3큰술, 고춧가루∙붉은고추 다진 것∙

참기름∙송송썬 실파 1큰술씩, 다진마늘∙

설탕1작은술∙통깨 약간)

� 만들기

1. 부추는 흐르는 물에 씻어 건진 다음 7cm

길이로 잘라 물기가 남아 있을 때 날콩가

루를 뿌려 살살 버무린다.

2. 김이 오른 찜통에 젖은 베보자기를 깔고

①의 부추를 얹어 8분 정도 찐다. 날콩가

루가 익으면 바로 꺼내야질기지 않다. 

3. 간장∙고춧가루∙붉은 고추 다진 것∙송

송 썬 실파∙설탕∙다진 마늘∙참기름∙

통깨를 섞어 양념간장을만든다.

4. 부추 찜 위에 양념간장을얹어 먹는다.


	1~23.pdf
	24~50.pdf



