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‘에어프라이어(Air fryer)’가 조리용 주방기구가 인기이

다. 이전 주방기구의 선두주자는 전자레인지였는데 에어

프라이어에게 그 자리를 물려주는 추세이다.

‘아시아경제’에 따르면 에어프라이어는 고온의 뜨거

운 공기를 빠른 속도로 회전시켜 기름 없이 식재료를 익

혀주는 신개념 조리도구이다. 복잡한 조리 과정 없이 빠

르게 조리할 수 있고, 지방 성분 없이 칼로리가 낮은 음식

을 즐길 수 있는 마력의 조리기구인 것이다. 

전자레이지와 에어프라이어의 가장 큰 차이점은 음식

물을 데우는 방식에 있다. 전자레인지는 마이크로파를 

다양한 방향에서 음식물에 투과해 음식을 데운다. 음식

물 속의 물분자는 마이크로파의 에너지를 흡수해 회전

하면서 온도가 올라간다. 마이크로파가 음식물 속에 침

투하면 물분자가 마구 흔들리면서 빠르게 움직여 음식

을 데우는 것이다. 전자레인지 안에서 음식판이 빙글빙

글 도는 것은 직진 밖에 모르는 마이크로파의 특성 때문

에 마이크로파가 닿는 부분만 데워질 수 있어 음식을 골

고루 익히기 위한 것이다.

반면 에어프라이어는 열풍을 이용해 기름 없이 음식을 

튀기는 방식을 사용한다. 헤어드라이어가 뜨거운 바람

을 내뿜어 머리를 말려주는 것처럼 초고온의 바람을 내

뿜어 음식물의 수분을 순식간에 빼앗아 바삭하게 만드

는 것이 핵심이다.

에어프라이어는 전기를 공급받으면 히터와 열선으로 

뜨거운 열을 만든다. 최대 200℃의 고온 열기로 약 15

분 정도만 있으면 식재료를 익힐 수 있는데 이 열은 내

부의 팬을 통해 순환된다. 초고온의 열풍이 순환하면서 

음식물의 수분을 증발시켜 버리는 것이다. 기름을 추가

하지 않고도 음식물 내부의 지방이 사용되면서 단시간

에 튀겨지는 것과 같다. 이 과정에서 기름과 지방은 밖으

에어프라이어가  전자레인지보다 좋다?  

로 배출돼 겉은 바삭하고, 속은 부드러운 요리가 만들

어지는 것이다. 식재료의 표면이 바삭해진다는 것은 수

분이 기화(증발)돼 빠져 나가면서 빈 공간이 생기고, 이

로 인해 조직 사이가 벌어져 밀도가 낮아졌기 때문이라

고 할 수 있다.

에어프라이어는 새우나 생선, 육류 등 모든 종류의 음

식을 조리할 수 있다. 게다가 주변에 기름이 튀거나 배출

되지 않아 생선이나 육류의 냄새가 집안에 배이지 않고, 

환경에도 아무런 해를 끼치지 않는다.

가열된 공기를 이용해 식재료를 익힌다는 점이 오븐과 

비슷하지만 에어프라이어는 열풍을 이용해 식재료 표면

의 수분을 효과적으로 증발시키기 때문에 오븐을 이용

해 조리한 것보다 식감이 바삭하다. 조리된 음식의 바삭

한 정도는 에어프라이어 안에서 가열된 공기가 얼마나 

빠르게 순환하는지에 따라 달라지기 때문에 에어프라

이어의 성능은 열풍 순환 속도가 좌우한다.

불과 7년여 만에 에어프라이어는 시장을 평정해가고 

있다. 그 만큼 가성비가 높은 다양한 제품들이 출시됐

기 때문이기도 하지만 가장 중요한 점은 식재료의 지방

을 최대 82%까지 줄여 먹을 수 있다는 점이다. 다이어터

들의 환영은 당연하고 일반 가정에서도 생활필수품으로 

들여 놓으려고 하는 이유가 여기에 있다.

다만, 에어프라이어도 외면할 수 없는 단점이 있다. 생

각했던 것보다 조리 시간이 길고, 전력 효율도 높지 않

다는 주장도 있고, 구조적으로 복잡해서 기름이나 육즙

이 떨어진 바닥면 등의 세척도 쉽지 않다는 주장도 있다.

게다가 시중에서 판매되는 일부 에어프라이어의 팬에

는 눌러붙는 것을 방지하기 위해‘테플론 코팅’이 돼 있

는데 테플론 코팅의 주성분인‘폴리테트라플루오로에

틸렌(PTFE)’이 유해성 논란에서 자유롭지 못하다는 점

도 꺼림칙한 부분이다.

테플론 코팅은 왠만한 조리용 프라이팬에는 처리돼 있

는데 저온 조리에서는 큰 상관이 없지만, 200℃ 이상의 

고온으로 조리할 때는 암 등을 유발할 수 있는 유해성 물

질이 발생할 가능성도 있다고 한다.

조리할 때 지방이 적은 식재료가 바닥에 눌러 붙는 것

을 방지하기 위해서는 삼치처럼 기름기가 적은 생선의 경

우 올리브유 등을 바른 후 에어프라이어를 가동시키면 

된다. 튀긴 음식처럼 먹고 싶을 때도 식재료의 표면에 기

름을 바르면 되고, 조리할 때 바닥에 종이호일을 깔면 세

척을 자주 하지 않아도 된다. 전자레인지나 에어프라이

어 내부에는 절대로 알루미늄호일을 넣으면 절대로 안 

된다. 반드시 종이호일이어야 합니다.

둘 중 어떤 것을 선택해야 할 것인지는 사용자의 판단

에 달렸다. 자주 조리하는 음식이 무엇인지, 꼭 필요한지

를 따진 후 선택하는 지혜가 필요하다.


