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� 준비하기

굴200g, 무즙1컵, 흰후추약간, 레몬즙1큰술, 달걀2개, 가루∙

빵가루 적당량, 타르타르소스(마요네즈 ½ 컵, 달걀 삶은 것 1개, 오

이피클 1개, 파슬리가루 1큰술, 소금∙후추 약간씩), 레몬간장

(간장∙레몬즙 2큰술씩, 물∙식초 1큰술씩, 설탕 약간), 겨자장

(간장∙설탕1큰술씩, 연겨자∙식초2작은술씩, 물2큰술, 소금약간)

�만들기

1. 굴은 소금물에 씻어 물기를 뺀 뒤 무즙에 넣어 굴 특유의

냄새를 없앤다. 그런 다음 굴을 흰후추와 레몬즙으로 밑간

한다.

2. 삶은 달걀과 오이피클은 다진 뒤 파슬리가루∙마요네즈와

섞어 소금∙후추로 간을 해 타르타르소스를 만든다.

3. 간장에 레몬즙∙물∙식초∙설탕을 넣고 잘 섞어 레몬간장

을 만든다.

4. 간장에 식초∙물∙설탕∙소금을 넣고 섞은 뒤 연겨자를 조

금씩 넣고 저으면서 겨자장을 만든다.

5. ①은 키친타월에 하나씩 올려서 물기를 뺀 뒤 가루를 묻

혀 가볍게 털어 낸다. 그런 다음 달걀물에 담갔다가 빵가루

를 묻혀 170℃의 기름에 넣어 노릇하게 튀긴다.

남성에게는스태미나식품으로, 여성에게는미용

식품으로 인기 있는 양만점인 굴. 겨울에 신선한

맛을 제 로 즐길 수 있는 굴은 미네랄과 비타민,

칼슘 등이 풍부하게 들어있는 건강식품이다. 추운

겨울 날 탱 탱 우유빛 굴의 맛있는 변신 속으로

들어가보자.

추운 날 힘이 불끈불끈

바다의 우유, 

굴의 맛있는 변신

■■건강 레시피ㅣ바다의 우유, 굴의 맛있는 변신

FOOD 굴튀김과 소스 FOOD 굴토마토케첩조림

� 준비하기

굴 300g(맛술 1큰술, 생강즙 ½작은술, 소금 1작은술, 흰후

추 약간), 달걀흰자 3개 분량, 녹말가루 1컵, 기름 적당량, 숙주

200g, 청고추 4개, 홍고추 2개, 소금 약간, 토마토케첩 8큰술,

설탕 1큰술, 간장 1½ 큰 술, 물 ½ 컵, 꿀 2큰술

�만들기

1. 굴은 소금물에 살짝 씻어 물기를 뺀 뒤 맛술∙생강즙∙소

금∙흰후추를 뿌려 밑간을 한다.

2. 달걀흰자에 ①을 넣고 버무린 뒤 꺼내 앞뒤로 녹말가루를

고루 묻혀 170℃의 기름에 바삭하게 튀긴다. 이 때 굴이 큰

것은 한 개씩, 작은 것은 두세 개씩 모아서 튀긴다.

3. 숙주는 깨끗이 씻어 머리와 꼬리를 떼고, 청고추와 홍고추

는반으로갈라씨를뺀뒤5cm 길이로어슷썰기한다.

4. 달궈진 팬에 기름을 두른 뒤 ③을 넣어 소금으로 간하고 재

빨리 볶는다.

5. 냄비에 토마토케첩∙설탕∙간장∙물∙꿀을 넣고 끓인다.

국물이 졸기 시작하면 ②를 넣어 조린다.

6. 접시에 ④를 넓게 펴 담고 가운데 ⑤를 담는다.
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� 준비하기

굴 100g, 달걀 5개, 실파 2뿌리, 소금 1작은술, 후추 약간, 김 2장, 기름장

(기름 ½ 작은술, 소금 ¼ 작은술), 기름 적당량

�만들기

1. 굴은 깨끗이 손질을 해 굵게 다진다.

2. 달걀은 소금을 넣어 멍울 없이 잘 푼 다음 ①과 송송 썬 실파, 후추를 넣

어서 섞는다.

3. 김은 기름장을 발라 약한 불에서 살짝 굽는다.

4. 팬을 달군 다음 기름을 넉넉히 둘러 팬에 기름이 고루 퍼지게 한다.

그런 다음 ②를 두 국자 정도 떠 넣고 약한 불에서 서서히 익힌다. 윗면

이 반숙 상태로 익으면 ③을 반정도 깔고 위에 ①을 적당히 올린다.

5. ④를 한쪽에서부터 단단하게 만 뒤 센불로 겉이 노릇해지도록 익힌다.

다 익으면 꺼내 김발에 올려 말고 그 위를 젖은 행주로 꼭 묶어 모양을

만든다. 한 김 나가면 알맞게 썰어 낸다.

자료제공 : 자연의 소중함을 아는 가족생활정보지「전원생활」

� 준비하기

생굴 200g, 와인 2큰술, 감자 1개, 당근 50g, 양파 ½ 개, 옥수수알 4큰

술, 브로콜리 100g, 버터 4큰술, 가루 4큰술, 우유 3컵, 생크림 2큰술,

소금∙후추 약간씩

�만들기

1. 굴은 소금물에 살짝 씻은 뒤 냄비에 넣고 와인을 끼얹어서 데친다. 굴이

통통해지면 건지고, 국물은 그릇에 따로 받아둔다.

2. 감자∙당근∙양파는 깨끗이 다듬어 1cm크기로 납작하게 썬 뒤 버터

1큰술을 두른 달궈진 팬에 넣고 볶는다.

3. 브로콜리는 송이를 뗀 뒤 끓는 소금물에 넣어 살짝 데친다.

4. 냄비에 남은 버터를 넣고 녹인 뒤 가루를 넣고 약한 불에서 타지 않게

볶다가 우유와 ①의 국물을 붓고 멍울 없이 잘 푼다. 그런 다음 소금과

후추로 간을 한다.

5. ④에 ①의 굴과 ②∙③∙옥수수알을 넣고 끓여 걸쭉하게 되면 생크림을

넣는다.

FOOD 굴달걀말이

FOOD 굴차우더수프

� 씻기

찬 소금물에 헹구듯 씻어 껍데기와 잡티를 걸러낸다. 또는 무즙으

로 재빨리 씻어낸다.

이때무즙이거무스레하게될때까지가볍게주물러이물질을없앤

다.농도가낮은소금물에살살흔들어씻어마무리한뒤체에걸러

물기를뺀다.

� 저장하기

좀더 오래 보관하려면 손질한 굴을 팩에 담아 랩으로 싸서 급속

냉동시킨다. 그런 다음 먹기 전에 꺼내 조리한다. 생굴은 쉽게 상

하므로냉동보관하지않을때는바로젓갈을만들어먹으면좋다.

Tip 굴 손질∙보관법




