
96 월간 오리마을

┃이달의 오리요리┃
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몸에 좋은 오리고기와 찰떡궁합 마늘이 만났어요

오리마늘볶음밥

이렇게 준비하세요!

만드는 방법

재료
오리가슴살(껍질제거) 200g, 생마늘 10
개, 대파 1/2대, 양파 1/4개, 당근 1/6개, 
밥 2공기(400g), 식용유 1숟가락

오리밑간
소금, 후춧가루 약간

볶음양념
굴소스 2숟가락, 맛술 1숟가락, 고추가루 
1/2숟가락, 참기름 1/2숟가락, 통깨 1숟가락

오리고기를 깍뚝썰기하여, 밑
간을 해둡니다.

양파와 당근은 다져주고, 마늘
은 편으로, 대파는 곱게 썰어주
세요.

달군 팬에 오일을 두르고 마늘
을 볶다가, 오리고기를 넣어서 
충분히 볶아줍니다.

여기에 다진 양파와 당근, 대파
를 넣어주고, 분량의 볶음양념
을 넣어서 볶다가 

밥을 함께 넣어 잘 어우러지게 
다시 한번 볶아주면 향긋한 마
늘의 향이 솔솔 풍겨나는 스태
미너 건강식 오리마늘 볶음밥
이 완성됩니다.

오리고기 대신 오리껍질을 바삭하게 볶아서 넣어줘도 좋아요. 마늘은 볶아
도 좋지만, 얇게 썰어서 기름에 노릇하게 튀겨서 올려주면 마늘향이 더 고소
하고 진하게 난답니다.
참! 오리의 찬 성질과 마늘의 따뜻한 성질은 상호 약점을 보완해주는 찰떡
궁합이래요~


