
TV속오리기행

오리영양말이

약선치료로유명한여자한의사왕혜문이여성들에게

좋은보양식재료인오리를이용한건강레시피를공개

한다! 

제가오늘준비한요리는

요, 오리 살코기를 이용

한영양오리말이를해볼

건데요.

오리의지방이굉장히좋은걸알고계시잖아요. 오리는

다른육류에비해혈액내콜레스테롤수치를낮춰주는

불포화지방의비율이높아요.

말이를할거기때문에오리살코기는최대한얇게저며

썰어야해요. 그래야지말기에편하고요, 오리는닭고

기에비해서성질이조금차요. 그래서열이많이나는

분들은오리고기가좋아요. 

고기가부드러워지기위

해서는고기를두드려주

세요. 칼 날로 두드리면

고기결이많이상하니까

칼등으로두드려주는게좋아요.저는사실약선요리할

때는요.  조미료를안써요. 약선이라는게건강을위해서

먹는음식이잖아요. 그런데고기다보니까여기다살짝

소금간하고후추간조금씩만할게요. 고기는숙성을시

키는게좋아서볼에다가잠시넣어둘게요. 

[푸드에세이] 약선요리

한의사왕혜문의오리영양말이
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약밥은양념장을만든후, 찹쌀밥을함께넣고잘섞어

15분정도찝니다.

약밥양념장은만들게요. 먼저설탕1/2스푼, 매실액3스

푼을넣을게요. 소스만들때소화작용에도움을주는매

실액을이용하면좋아요. 간장2스푼, 참기름4스푼, 

우리가약밥먹을때계피향이살짝나잖아요. 그래서저

희도계피를살짝넣는데요. 너무많이넣으시면향이진

해지니까작은1스푼넣을게요. 

밥이잘됐는지볼게요. 이거는1차적으로찐거기때문

에또찔거구요~ 

밥에양념장을골고루뿌려주고요. 

김밥말이에랩을깔아주

고요.

볼에넣어둔오리고기를

촘촘히메꿔주고요. 

이런음식은남녀노소누구한테나어울리고먹었을때

소화도잘되고건강에도도움이되는음식입니다. 맛도

있으면서모양도낼수있으니까손님대접하기에도좋

은음식이될거에요. 

검은깨를오리고기위에다뿌릴텐데요. 검은깨는요실

제적으로모발을윤기나게해주고흰모발을검게해줘

요. 이검은깨는김밥을썰었을때보이게끔촘촘히펴주

세요. 검은깨는노화방지에도도움이되요. 오리고기와

검은깨를드시면치매예방에도좋다는걸잊지마세요. 

TV속오리기행

오리영양말이
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오리영양말이

2차적으로밥을검은깨를뿌린오리고기위에올려주고

요, 여기에수삼, 대추를넣고돌돌말아줍니다. 랩은고

정작용이었으니빼주시고요. 지금밥만말았으면괜찮

은데고기가아직익은상태가아니니여기에실로한번

고정을할거에요. 

이상태로달군팬에다굴려서겉표면만색깔내기예쁘

게구울게요.

팬에기름을두르고오리를살짝구워준후, 오븐기에넣

고, 180도에서15분구워줍니다. 

오븐에구워서그런지오리가담백하고기름끼가쫙빠

진게아주맛있어보여요.

평소에집에서드시는채소로데코레이션을하면좋

고요.

산수유소스는옆에다가살짝담아볼게요. 산수유소스

는오리말이와같이먹어도좋은데요, 채소와함께먹어

도좋습니다.

제가처음약선을접하며

설레는마음으로만들었

던오리요리인데요.

거기다새콤달콤한소스

를곁들였는데맛있어보이나요? 


