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샌드위치…… 사먹는 경우는 많지만 집에서 만들어 먹는 일

은 그리 많지 않지요? 하지만, 한 번 재료를 준비해서 만들면 

여러 사람이 함께 즐겁게 즐길 수 있는 메뉴가 바로 샌드위치

입니다. 오늘 올리는 샌드위치는 햄과 삶은 달걀, 그리고 오이

의 조화가 아주 잘 어울리는 그런 샌드위치랍니다. 퍽퍽하지 

않으면서 촉촉하고 감칠맛 나는 것이 아주 맛이 좋아요.

짭쪼롬한 햄과 부드럽고 고소한 달걀, 미리 절여서 오독오

독 씹히는 오이. 이 세 가지 재료가 아주 조화를 잘 이룬답니

다. 드셔보시면 맛있다!! 정말 괜찮다!! 를 연발하실 거에요.

넉넉하게 만들어 가족들 주말이나 휴일 브런치로 만들어도 

좋고, 간식으로 드셔도 좋아요. 미리 만들어 두었다가 드셔

도 좋고요.

햄달걀오이샌드위치 둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상

2 인 분
(밥숟가락 계량)

Recipe ◆ 주재료: 맥머핀빵(3개), 오이(1개), 달걀(3개), 프랑크소시지(2개), 양파(4분의 1개)

◆ 오이절임재료: 굵은 소금(0.5)

◆ 양념재료: 설탕(0.3), 마요네즈(4), 머스터드(0.5), 후춧가루(약간)

1. 오이는 송송 썰어 큰 볼에 넣고 굵
은 소금을 전체적으로 솔솔 뿌려 10~20분
간 절인다.

4. 충분히 절여진 오이는 물기없이 국
물을 꼭 짠다.

2. 달걀은 찬물에 넣고 끓기 시작해서 약 
10분 정도 더 삶아 완숙으로 익혀, 찬물에 넣고 
충분히 식힌 후 껍질을 벗긴다. 

5. 볼에 소시지와 양파, 물기를 짠 오이, 잘
게 썬 달걀을 넣고 양념재료와 잘 섞아준다.

6.  반으로 가른 맥머핀빵에 햄달걀오이
샐러드를 넣어주면 끝.

3. 프랑크소시지는 반으로 길이대로 잘
라 얇게 송송 썰고, 양파는 잘게 다진다.

♣ 감칠맛 나는 된장찌개 만들기

된장찌개를 오

리 끓이면 감칠맛

이 사라진다. 균일

하게 퍼져 있던 감

칠맛 성분이 된장

의 입자에 흡착되

어 사라지기 때문

이다. 된장찌개를 

끓일 때는 먼저 재료를 익히고 마지막에 된장

을 넣는 것이 좋다.

♣ 부드러운 계란말이 만들기 

부드러운 계란

말이의 비결은 설

탕에 있다. 설탕

을 넣으면 열에 

의해 단백질의 분

자에 설탕이 붙어 

단백질의 재결합

을 방해한다. 그 

때문에 단백질 응고에 시간이 걸려 부드러운 

계란말이를 만들 수 있다.

♣ 생선 비린내 잡기 

생선을 조리할 

때 식초를 넣어주

면 비린내가 잡힌

다. 또 식초의 유

기산이 생선의 살

을 단단하게 만들

어 식감도 좋아진

다. 식초가 칼슘

을 분해해 뼈도 물러진다.

음식 맛을 바꿔주는

요리 상식


