
축산식육상식

설렁탕 알고 먹으면 더 맛있다.

찬바람이 불기 시작하는 계절이 다가오면 사람들은 

자연스레 따뜻한 국물을 찾게 된다. 그 중 가장 서민 

적이면서 대중적인 음식이 설렁탕이다.

설렁탕의 유래

설렁탕의 유래는 여러 가지 설이 있는데, 조선시대 

임금이 선농단에서 제전을 올린 후 친경（親耕을 하던 

행사에서 나왔다는 설이다.〈조선요리학'〉에서는 세종 

이 선농단에서 친경을 하다 갑작스런 비로 인해 움직 

이지 못할 지경에 이르자 소를 잡아 끓여먹었다는 데 

서 유래했다고 한다. 일찍부터 설렁탕은 대중음식으 

로 널리 이용되었다. 만드는 법은 재료（쇠고기 각 부 

분）를 넣고 푹 끓이면 유백색의 국물이 되는데, 이때 

누린내를 제거하기 위해서 파, 생강, 마늘 등을 넣는 

다. 고기류는 끓는 국에 넣어 국물이 뽀얗게 우러나면 

뼈는 건져내고 살과 내장은 먹기 좋게 썰어 다시 넣는 

다. 다 익었으면 뚝배기에 설렁탕을 담고 밥과 소금, 

후춧가루, 고춧가루, 다진파 등의 양념장을 곁들여낸 

다. 삶은 고기는 따로 건져서 편육으로 먹는다.

곰국와 설렁탕의 차이점

흔히 설렁탕과 곰국의 특징을 구분하지 못하는 경우 

가종종 있다. 곰국과 설렁탕의 가장큰 차이점은 뼈（사 

골）를 넣고 끓이느냐 넣지 않고 끊이느냐는 차이다. 곰 

국의 경우 소의 양지, 사태, 양, 곱창 등의 부위를 많이 

넣고 끓이는 국으로 육탕이라도 하며, 설렁탕에 비해 

기름진 맛이 난다. 보양음식으로 알려져 있는데 여기에 

밥을 말았을 때를 곰탕이라고 한다. 푹 고아 만든다고 

해서 곰탕이라고 이름 붙여졌다고 한다. 설렁탕은 사 

골, 도가니, 쇠고기, 우족 등의 뼈와 양지머리, 사태 등 

의 정육 우설 지라, 허파 등 내장을 넣고 하루정도 푹 

고아 끓인 것으로 곰탕보다 국물이 뽀얗고 담백한 국 

또는 그 국에 밥을 만 음식을 가리 킨다.

사골국의 영양

대표적인 원기 회복 음식인 사골국은 오랜 시간 달 

이는 과정에서 사골 자체의 독소가 다 날아가 그 효능 

이 뛰어난 것으로 알려져 있다. 음기를보하는 효능이 

있어 남녀노소 가릴 것 없이 기초 체력을 다지는 데 

참 좋은 음식이다. 사골은 허리나 무릎 등 관절을 튼 

튼하게 하여 주며 성기능도 회복시켜 준다. 허리뼈가 

약할攢 때는 척추사골이 좋고, 무릎이나 관절이 약힌: 경 

우에는 네 다리 뼈를 넣으면 좋다. 자신이 약한' 곳에 

해당되는 소 부위를 넣고 먹는다면 더욱 효과적이다.

한우 사골국물은 재탕이 가장 좋고 세 번 정도 우려 

먹는 것이 적당하다. 축산과학원의 실험결과에 따르 

면 일반 가정의 요리 관행에 따른 1회당 6시간 가열 

기준의 이 실험에서 우려낸 국물의 열량과 질소, 나트 

류 칼슘 등 영양소는 초탕（1차 추출）'보다 재탕（2차 

추출）' 에서 높아졌고, 3탕 혹은 4탕부터 현저히 떨어 

졌다. 탁도는 재탕까지 비슷하다가 3탕과 4탕에서 각 

각 40%씩 떨어졌고, 점도는 초탕보다 재탕에서 올라 

갔다가 역시 3탕과 4탕으로 가면서 낮아졌다. 단백질 

의 일종인 콜라겐은 3탕까지 늘다가 4탕부터 줄었고, 

연골에 많이 함유돼 정제 후 약제로도 사용되는 콘드 

로이틴황산도 3탕 이후 절반 수준으로 떨어 졌다.
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