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더 이상 쓰레기가 아니다 … 음식물 재활용 꿀팁

전 세계가 쓰레기로 몸살을 앓는 요즘, 사람들은 포장

재 쓰레기를 가장 큰 문제로 지적한다. 그런데 가정에서 

나오는 쓰레기 중에는 포장재 외에도 여러 가지가 있다. 

음식물 쓰레기도 그 중 하나이다. 하지만 음식물도 재활

용이 가능하다.  

■ 갈변한 바나나로 만든 바나나 브레드 

바나나를 며칠 방치하면 금세 갈색으로 변한다. 언뜻 

보면 상한 것처럼 생각될 수 있다. 하지만 물렁물렁해졌

을 뿐 먹는 데에는 아무 문제가 없다. 그래도 먹을 마음

이 들지 않는다면 바나나 브레드를 만들어 먹자

● 준비물: 밀가루 300g, 베이킹파우더 12g, 식용유 90g, 

달걀 3개, 바나나 3개, 설탕 300g, 사워크림 100g

● 만드는 방법

1. 먼저 바나나 세 개를 그릇에 담고, 설탕과 달걀을 넣

어 으깬다. 

2. 핸드블렌더로 잘 섞은 다음, 나머지 모든 재료를 핸

드블렌더로 한번 더 섞는다.

3. 반죽을 사각형 제빵 틀에 붓고, 175 °C로 예열한 오

븐에 60분 구우면 바나나 브레드가 완성된다.

■ 감자 껍질을 이용한 감자칩 

영양 성분이 많이 들어 있는 감자 껍질은 그냥 버리기

에는 아까운 부분이다.

● 준비물: 감자 껍질, 키친타월, 올리브유, 소금, 후추, 유

산지

● 만드는 방법

1. 먼저 갖은 영양이 풍부한 감자 껍질을 키친타월에 

펴서 잘 말린다.

2. 마른 껍질을 그릇에 담고, 올리브유와 소금, 후추를 

넣어 뒤적거려 준다. 

3. 유산지를 깐 베이킹 트레이에 잘 펼쳐서 담아 175 

°C로 예열한 오븐에서 60분 굽는다. 악마의 식품이라

고 알려진 튀긴 감자칩 대신 건강한 감자칩이 완성된다.

■ 묵은 빵으로 만든 수제 빵가루 

슬프게도 빵은 며칠 지나지 않아 금방 굳어버린다. 묵

은 빵을 말이나 새에게 먹이로 줄 게 아니라면, 빵가루로 

부활시키는 방법이 있다.

● 준비물: 오래 묵어 딱딱해진 빵, 믹서기

● 만드는 방법: 딱딱한 빵을 믹서기에 넣고 곱게 갈면 

돈가스 등 튀김 요리에 때 꼭 필요한 빵가루가 된다.

■ 허브 얼음 

마트에 진열된 신선한 허브를 향에 취해 한 묶음씩 집

어오는 경우가 있다. 그러다 보면 다 쓰지 못하고 꼭 남

게 마련이다.

● 준비물: 얼음 틀, 물

● 만드는 방법: 구입 후 바로 사용하지 못해서 상할 위

기에 처한 허브들은 작은 조각으로 자른다.

2. 얼음 틀에 넣고 물을 부어 준다. 이렇게 얼린 허브는 

생 허브보다 훨씬 오랫동안 두고 사용할 수 있다.

■ 달걀 껍데기로 만든 애완동물 영양 보충제 

칼슘은 뼈와 치아, 근육 건강에 아주 중요한 무기질이

다. 이 물질은 유제품에도 풍부하지만, 달걀 껍데기는 무

려 90%가 탄산 칼슘으로 구성돼 있다. 이것만으로도 달

걀 껍데기는 그냥 버릴 수 없는 재료이다.

● 준비물: 달걀 껍데기, 키친타월, 믹서기

● 만드는 방법

1. 달걀 껍질을 잘 말린 다음 단단한 물건으로 으깬다.

2. 으깬 껍데기를 믹서기에 넣고 갈아 미세한 분말로 

만든다. 이것을 그대로 반려동물의 음식에 섞어서 주면, 

훌륭한 칼슘 보충제가 된다.

■ 아보카도로 만드는 페이셜 마스크 

아보카도 알맹이에는 피부와 머리카락에 좋은 여러 가

지 영양분이 함유돼 있다. 아보카도를 먹다 남은 것이 

있다면 그것으로 쉽게 마스크 팩을 만들 수 있다.

● 준비물: 아보카도 1/2개, 요거트 1큰술, 달걀노른자 

1개

● 만드는 방법: 아보카도에 신선한 요거트와 달걀 노른

자를 섞어 부드러운 질감이 될 때까지 믹서에 곱게 간다. 

훌륭한 영양크림이 완성된다.
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