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카레고추잡채덮밥   둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상

오늘 요리는 남은 음식 재료들로 무엇을 만들까 고민하다가 만

들어 본 요리입니다. 그런데 만들어 놓고 보니 생각보다 맛이 좋

아서 스스로도 놀란 음식이기도 해요. 요리할 때 옆에 있던 이

웃 언니가 맛있다고 엄지를 치켜 올리며 칭찬해 준 음식이기도 

합니다.

맛은 카레맛이 맞긴 한데, 약간 동남아풍 느낌이 나는 덮밥요

리처럼 느껴지고요, 이 덮밥에 고수나 향신료를 적절히 더 넣어

주면 태국식 느낌의 덮밥같은 느낌이 확 드는 요리랍니다. 굴소

스와 카레의 양념 조화가 만들어 낸 맛인 것 같아요. 매콤하게 

드시려면 청양고추를 다져서 함께 볶거나 통후춧가루 넉넉하게 

뿌려 드셔도 좋답니다. 개인적으로는 약간 매운 맛이 나야 더 잘 

어울리는것 같아요.

◆ 주재료: 돼지고기(잡채용 등심 200g), 파프리카나 피망(200g), 양파

(1/4개-50g), 식용유(2), 참기름(0.5), 후춧가루(약간), 통깨(적당량)

◆ 고기양념재료: 카레가루(1), 다진 마늘(1), 굴 소스(2), 맛술(2), 청주(1)(저울 및 밥숟가락 계량)

(2~3인분)

Recipe

2. 채 썬 돼지고기에 고기양념 섞은 것

을 넣고 조물조물 양념한다.

3. 달군 팬에 식용유를 두르고, 양념한 

돼지고기를 넣고 달달 볶는다.

5. 고기가 다 익고 재료들이 잘 어우러

져 볶아지면 참기름, 후춧가루, 통깨를 넣고 

잘 버무리듯 섞어주면 끝.

1. 고기양념재료인 카레가루, 다진 마

늘, 굴 소스, 맛술, 청주를 한 데 넣고 고루 섞

는다. (카레가루의 양을 조금 더 넉넉하게 넣

으셔도 좋아요.)

4. 고기가 반쯤 익으면 피망이나 파프

리카, 양파를 모두 넣고 함께 섞어 볶는다.

■  알고 계셨나요?

책을 어두운 곳에서 읽는다고 반드시 시력

이 나빠지는 것은 아니다. 어두운 곳에서 글

을 읽으면 신경을 많이 써야 하기 때문에 눈 

근육이 피로해져 눈이 일시적으로 뻑뻑해지

고 아파지기는 한다. 그래서 눈에 문제가 생

긴다고 생각하는 것도 무리는 아니다.

하지만 어두운 곳에서 책을 읽었더라도 눈

을 쉬게 하면 근육 피로가 풀리기 때문에 시

력에 문제는 없다. 가톨릭대 서울성모병원 안

과 주천기 교수는“시력 저하는 유전적 요인

이 크며 늘 가까운 곳을 봐야 하는 도시생활

로 근시가 늘어나는 듯하다”고 말했다.

어두운 곳에서 책보면 
눈 나빠진다?


