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둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상귀리표고버섯리소토 

오늘은 귀리를 이용한 요리입니다. 귀리와 표고버섯을 넣어 만든 

귀피표고버섯리소토인데요, 향이 그윽하고 고풍스러우면서도 묵

직한, 아주 고급스러운 맛이 넘치는 요리랍니다. 고소하면서도 톡

톡 씹히는 맛이 독특한 귀리와 표고버섯의 향이 어울려 아주 고급

스러운 음식의 기품이 느껴진답니다.

귀리는 타임즈가 선정한 건강에 좋은 10슈퍼푸드의 하나랍니다. 

미국에서는 오트밀이라고 하지요. 보리와 비슷하게 생겼으며 쌀보

다 단백질이 2배 이상 함유되어 있으며 섬유소가 풍부하여 변비에

도 좋은 것으로 알려져 있습니다. 얼마전 모 티비 방송에서 귀리밥

이 당뇨 환자들에게 좋다고 하여 건강을 걱정하는 사람들이 많이 

찾고 있습니다.

◆ 주재료: 귀리(1컵), 표고버섯(3장), 양파(3분의 1개-70g), 물(3컵), 우유(1컵)

◆ 양념 재료: 올리브유(2), 다진 마늘(1), 참치진국(0.5), 파르마산치즈가루(1), 

소금, 후춧가루(적당량)(종이컵과 밥숟가락 계량)

(2인분)

Recipe

※ 본래 리소토가 조금 시간이 오래 걸리긴 해요. 그래도 물이나 육수를 넣어서 충분히 볶아주는 과정을 거쳐야 한다는 것을 기억하세요.)

2. 표고버섯은 가늘게 채 썰듯 썰고, 

양파는 잘게 다진다.

3. 달군 팬에 올리브유를 두르고 다

진 마늘을 넣고 타지 않게 달달 1분 정도 

볶다가 다진 양파와 표고버섯을 넣고 1분

간 더 볶는다. 

1. 바락바락 문질러 4~5차례 씻은 귀

리를 물에 담가 3~4시간 이상 불린다.

5. 물이 자작하게 남을 정도로 볶아졌

을 때, 우유를 붓고 다시 우유가 자작해질 

때까지 끓인다. 

6. 우유가 자작하게 끓어 국물이 남으

면, 참치진국, 파르마산치즈가루, 소금, 후

춧가루를 넣고 간을 하면 끝.

4. 물에 불려 물기를 뺀 귀리를 넣고 

중불에서 3~4분간 볶다가 물 1컵을 넣고 

또 5분간 볶고, 다시 또 물 1컵을 넣고 3~4

분간 볶고, 다시 또 물 1컵을 넣고 3~4분

간 볶기를 반복한다.

■  알고 계셨나요?

1. 고기 재우기

우유에 함유된 단백질은 대부분이 카제인

으로 작은 알갱이가 모여서 생긴 것이다. 따

라서 약간씩 빈틈이 있다. 

우유는 빈틈이 많은 알갱이들로 구성되어 

있어 다른 분자를 잘 끌어 모으는데 이때 비

린내 분자도 함께 흡수하기 때문에 고기를 

우유에 재워 밑손질 하면 좋다.

2. 생선 굽기

수분과 열로 인해 풀 상태로 된 밀가루는 

고기의 육즙이 나가지 않도록 막아주고 생

선의 맛을 잡아주며 비린내를 흡수하는 역

할을 한다.

단, 밀가루가 물기를 흡수하지 않도록 생선

이나 고기의 물기를 닦아낸 상태에서 굽기 

직전 밀가루를 살짝만 뿌려주어야 한다.

3. 소면 삶기

소면을 삶는 중간에 물을 한 번 더 넣어주

면 소면을 더 쫄깃하게 삶을 수 있다. 뜨거운 

물에 넣은 면은 내부가 익기 전에 외부가 너

무 익어버리므로 물을 중간에 한 번 더 넣어 

물의 온도를 낮춰주는 것이다. 다 삶은 후 찬

물에 넣고 녹말기를 최대한 제거하면 더욱 

맛이 좋아진다.
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