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양파삼겹살찜 둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상

삼겹살은 주로 바비큐를 하거나 된장을 푼 물에 마늘과 생강 등을 넣

어 삶아서 먹는 것이 보통이지만 찜으로 먹는 삼겹살도 별미랍니다. 

삼겹살은 여성의 미용에도 좋다고 해요. 삼겹살에는 비타민 B1(티아

민) 성분이 다량(쇠고기의 10 배에 달하는 양) 함유되어 있어 곱고 윤

택한 피부와 탄력 있는 몸매를 가꾸고 유지하는 데 좋다고 하네요. 과

하지만 않다면, 삼겹살처럼 미용과 영양을‘한방에' 챙겨주는 음식도 

드물다고 해요. 

그런데 소주 안주인 줄만 알았던 돼지고기 수육이 와인과도 찰떡궁

합이란 사실, 혹시 알고 계셨나요? 레드와인에 풍부한 폴리페놀 성분

이 콜레스테롤의 흡수를 막기 때문에 육류와 함께 먹으면 좋아요.

물을 넣지 않고 양파의 수분으로 익히니 고기가 더 쫄깃하네요. 

◆ 주재료: 양파(1개), 생강(1/3쪽), 마늘(2쪽), 통삼겹살(300g)

◆ 선택 재료 : 월계수잎(2장), 샐러드채소(1줌)

◆ 양념 : 통후추(0.3), 청주(1.5), 발사믹크림(적당량)(밥숟가락 계량)

(4 인분)

Recipe

2. 통삼겹살에 칼집을 내고 칼집 사

이에 생강, 마늘, 월계수 잎을 끼운다.

3. 냄비에 양파를 깔고 삼겹살을 올

린 뒤, 통후추와 청주를 넣어 뚜껑을 덮고 

약한 불에서 40분간 찐다. (틈새 없이 뚜껑

을 꼭 닫아 채소의 수분으로 삼겹살을 익

히는 저수분 조리법이에요.)

5. 그릇에 담고 발사믹크림을 뿌린 뒤 

샐러드채소를 곁들여 마무리하면 끝.

(익힌 양파를 곁들여도 좋아요. 발사믹크

림 대신 바비큐소스를 사용해도 좋아요.)

1. 양파는 채 썰고, 생강과 마늘은 얇

게 썬다.

4. 통삼겹살을 꺼내 칼집 사이의 재

료를 빼내고 먹기 좋은 크기로 썬다.


