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달걀찜은 만들기도 쉽고 맛도 좋아 밥상에 잘 오르는 메뉴입

니다.

보통 달걀찜은 김이 오르는 찜통에 찌거나 또는 뚝배기 달걀

찜으로 즉석에서 해 먹기도 하는데요, 오늘은 전자레인지를 이

용해서 만드는 달걀찜을 소개합니다. 보들보들 담백한 맛의 연

두부까지 함께 넣어 보았어요. 달걀과 연두부까지 함께하니 엄

청 양이 많더라고요. 아침 식사 대용으로도 아주 훌륭합니다.

바로 만들어 바로 먹으면 그야말로 보들보들 따끈따끈…… 

부드러운 달걀에 연하고 부드러운 연두부가 더해져 식감은 더

욱 좋고!! 무엇보다 전자레인지로 뚝딱 만들어 먹으니 정말 편

합니다.

새우젓으로 맛의 깊이를 더하고, 채소들을 잘게 다져 더해서 

맛있게 만들어 드셔보세요.

연두부달걀찜 둥이맘  문성실  의 이야기가 있는 밥상

3~4 인 분
(종이컵과 밥숟가락 계량)

Recipe ◆ 주재료: 달걀(3개), 연두부(1팩-250g), 다진 채소(당근, 양파, 쪽파 등 

2분의 1컵), 물(2분의 1컵), 맛술(2), 새우젓(1), 참기름(0.3)
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1. 당근, 양파, 쪽파 등 잘게 
잘라서 약 2분의 1컵 정도 되는 
양을 준비한다. (다진 채소는 집
에 있는 자투리 채소 위주로 색깔
을 고려해서 준비하세요. 당근과 
쪽파가 들어가면 색깔이 예쁘고, 
양파도 들어가면 촉촉하고 달달
하니 맛있어져요.)

3. 달걀을 먼저 풀고, 다진 채
소를 넣고, 연두부를 대충 숭덩숭
덩 넣고, 물(2분의 1컵)을 붓고 맛
술(2), 새우젓(1), 참기름(0.3)을 넣
고 골고루 잘 섞는다. (달걀연두
부 양이 제법 많으므로 그릇 2개
에 나눠서)

2. 달걀(3개)과, 연두부(1팩 
-250g)도 함께 준비한다.

4. 하나씩 랩을 씌우고, 전자레
인지에 넣고 3~4분간 돌려주면 끝. 
(전자레인지 출력에 따라서 3분 정
도 먼저 돌리고 속의 익힘 정도를 
보아 추가로 1분 더 돌려주면 된답
니다. 그릇의 종류에 따라서도 달
라질 수 있으니 시간은 봐가면서 
조절해 주세요.)

▣ 양념 넣는 순서

보통 양념은 

기본적으로 설

탕-소금-식

초-간장 순서

로 넣는다.

■ 설탕: 재료

를 부드럽게 

만들고 이후에 

들어오는 다른 

양념들을 잘 스며들게 한다.

■ 소금: 재료 내 단백질을 응고시켜서 맛 

성분이 빠져나가는 것을 막는다.

■ 식초와 간장: 가열되면 휘발되며 특유

의 맛과 향이 날아가기 때문에 가장 마지막

에 넣는다.

 

▣ 각종 야채 무치는 시간

미리 만들면 

양념이 겉돌고 

물기가 생기기 

때문에 먹기 전

에 무친다.

■ 녹색채소: 

녹색 채소는 살

짝 부드러워질 

정도로만 데쳐 

무쳤을 때 아삭한 식감이 살아있도록 한다

■ 딱딱한 채소: 오이, 무처럼 딱딱한 채소

는 소금에 절여 물기를 짠 후 사용하면 무치

기도 쉽고 간도 맞다.

■ 그 외 :  콩나물, 숙주, 가지 등은 물기를 

짜지 않고 건져 놓았다가 식혀 무친다.

음식의 맛을 바꿔주는

요리상식


