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둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상땅콩호박맛탕

단호박으로는 뭐니뭐니해도 맛탕을 만들어 먹는 

것이 제일 맛있는 것 같아요.  밥을 먹고나서도 맛

탕 들어갈 배가 있다는 것도 신기하고. 

만들어놓고 보면 윤기 좔좔 넘치는 것이 눈으로 

보기에도 맛있어 보인답니다. 기분 우중충할 때 달

달한 맛탕 몇 조각 먹으면 기분이 확 살아나요.

단호박 자체가 촉촉하면서도 단맛을 내고 많이 먹

어도 목이 메이지 않아서 좋아요. 

땅콩단호박은 맛탕 외에도 카레나 짜장에 넣어서 

먹어도 좋고, 스프나 죽으로 끓여서 먹어도 좋아요. 

샐러드를 만들어 먹어도 좋고요.

땅콩단호박은 필러를 
이용하여 껍질을 벗긴다. 

달군 튀김팬에 튀김기
름을 넣어 달군 후, 땅통
단호박을 넣고 중간중
간 뒤적여 가면서 노릇
하게 튀긴다.
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껍질 벗긴 땅콩단호박
은 반으로 갈라 씨를 제
거한다.

맛탕시럽재료을 모두 
넣고 시럽이 전체적으
로 잘 섞이도록 젓지 말
고 그냥  팬을 돌려 가면
서 바글바글 끓인다.
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씨를 제거한 땅콩단호
박을 한입에 먹을 수 있
는 크기로 잘라준다.

시럽이 모두 녹으면 
튀긴 땅콩단호박을 넣
고, 땅콩 부순 것도 한
줌 넣고서 골고루 버무
려주면 끝.
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◆ 주재료: 땅콩호박

(300g), 튀김기름(1

컵), 견과류(1줌)

◆ 맛탕시럽 재료: 흑

설탕(2), 올리고당(3), 

식용유(1), 소금(약간)

-Recipe-

⊙ 재료 준비 ⊙

2~3 인분

(밥숟가락 계량)


