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지난 주에 이어 카레를 이용한 요리입니다.

우리집 아이들은 닭고기를 무척 좋아한답니다. 그래서 닭한마

리카레볶음탕을 만들어 보았어요. 

보통 카레에는 닭가슴살이나 안심을 소량 넣어 먹는 것이 대부

분인데, 닭 한 마리를 통째로 해서 먹으니 정말 양도 많고 푸짐하

더라고요. 볼품있도록 채소도 큼지막하게 같이 넣어서 카레맛이 

밴 닭고기를 먹다가 달큰한 채소도 함께 먹고, 나중에는 국물에 

밥도 비벼서 푸짐하게 드셔보세요.

저는 단호박과 양배추가 더 맛있더라고요~~~ 아이들은 닭고기

만 공략!?

취향껏 가루로 된 카레가 아닌 고형카레로도 만들어 보세요.

닭 한마리를 통째로!! 카레 맛이 진하고 풍성한 닭한마리카레볶

음탕, 함께 만들어 볼까요.

닭한마리카레볶음탕 둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상

3~4 인 분

(종이컵과 저울 및 밥숟가락 계량)

Recipe ◆ 주재료: 볶음탕용 닭(1마리-1kg), 단호박(작은 것 1통-200g), 양배추(5잎-150g), 양파

(2분의 1개-100g), 물(3컵)   ◆ 카레양념장재료: 카레가루(8), 고춧가루(1), 다진 마늘(1), 

고추장(1), 간장(2), 맛술(2), 올리고당(2), 후춧가루(약간), 물(4분의 1컵)

1. 닭은 적당히 잘라서 커다란 

기름은 떼어내고, 껍질도 취향껏 떼

어 낸 후 깨끗하게 씻어 물기를 뺀다.

5. 단호박은 속의 씨를 제거하

여 큼직하게 썰고, 양배추, 양파도 큼

직하게 썰어 준비한다.

2. 냄비에 물을 넉넉하게 붇고  

팔팔 끓이다가 물이 끓을 때 닭을 넣

고 약 3분간 팔팔 데친다.

6. 카레양념장재료를 한데 섞어 

양념장을 만든다.

3. 닭고기를 데친 물은 버리

고, 고기는 건져내서 체에 받쳐 물

기를 뺀다.

7. 푹 끓인 닭에 양념장을 넣고 

전체적으로 잘 섞이도록 풀고 이어

서 준비한 채소들도 함께 넣는다.

4. 물(3컵)에 데친 닭고기를 넣

고 끓기 시작하면 중불로 줄여 약 

25~30분간 끓인다.

8. 뚜껑을 닫고 채소가 푹 익도

록 끓여주고, 입맛에 따라 소금, 후춧

가루를 더하면 끝.

 장조림은 국물을 먼저 끓인다 

장조림을 만들 때 처음부터 간장 넣은 국물에

고기를 넣고 끓이면 고기의 단물이 고기 밖으

로 빠져나가 맛이 떨어지고 간장의 짠맛 때문

에 고기속의 단백질이 굳어질 뿐만 아니라 고

기 겉면도 굳어져서 맛이 덜하다. 

그러므로 장조림을 만들 때에는 국물을 먼

저 끓이고 그 국물에 고기를 넣고 같이 끓이

다 고기가 알맞게 익으면 마지막에 간장을 넣

어서 졸여야 고기도 연해지고 맛 좋은 장조림

이 된다. 

 전을 부칠 두부는 소금물에 데친다 

두부전을 부칠 때는 두부의 물기를 빼고 굽는

다 해도 잘 구워지지 않을 뿐 아니라 두부가 눌

러 붙어 두부살이 처지는 경우가 많다. 이럴 때

는 먼저 냄비에다 물을 조금 끓이고 그 끓는물

에 소금을 약간 넣는다. 그 다음 두부를 적당한 

크기와 두께로 잘라서 냄비에 넣어 다시 끓인

다. 잠시 후 두부를 꺼내어 부치면 이쁘고 모양

나게 잘 부쳐진다. 가능하면 후라이팬은 많이 

달구어서 사용하는 것이 좋다.

또 두부를 데칠 때에도 끓는 물에 소금을 조

금 넣는다. 그러면 두부가 딱딱해 지는 것을 방

지할 수 있다. 두부가 굳어지는 것은 칼슘과 단

백질이 엉키기 때문인데 온도가 높을수록 빨

리 굳는다. 그러나 소금을 넣으면 나트륨이 칼

슘의 활동을 막아 굳어지지 않게 된다.

■  요리 TIP


