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삼동소스를 곁들인 감귤와플
【재료 및 분량】
중력분 2 컵
베이킹파우더 1 큰술
베이킹소다 1 찻술
소금 2 큰술
설탕 2 큰술
버터밀크 1 3/4 컵
무염버터 1/2 컵
감귤잼 3 큰술
계란 2 개
감귤껍질(제스트) 2 큰술
식용유
감귤갑

【만드는법】

1. 믹싱볼에밀가루, 베이킹파우더, 베이킹소다, 설탕등을혼합한다음, 믹서에넣고믹싱한다.

2. 반죽에 버터밀크, 버터, 쨈, 계란 그리고 감귤제스트를 넣고 부드러워질때까지 거품기로

친다 (국자로떠서흘려보아주루룩흐를정도로묽게반죽한다) .

3. 와플철판은 달군 다음, 기름으로 살짝 발라 준비하고와풀반죽을 철판 형틀에다부어 두껑

을 닫는다.

4. 풀빵 만들듯이다 익으면두껑을열고 포크로와풀을떼어낸다. 

5. 접시에 와풀을가지런히배열하고까놓은감귤갑으로장식을한 다음, 삼동소스를얹은다. 

※ 삼동(또는 오미자) 소스

<재료> 삼동 1 홉, 1/2 컵 설탕, 하귤즙 1 큰술

<만들기> 소스팬에 열을 가한 다음, 삼동, 설탕, 하귤즙, 물 1/2 컵을 혼합한 후 5분 동안 약

한불에서뭉근히끓인다.      

【특 징】

• 원래구라파등지에서아침식사에 만들어먹던 빵과자의한 가지로핫케이크와 비슷하다.

프랑스에서는 고플이라고도 한다. 뜨거울 때 먹는다. 

• 조식용, 4~6개 분, 조리시간 3 0분
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하귤 돼지고기 꼬치구이
【재 료 및 분량】
돼지안심살 1 kg
간장 1/4 컵
흑설탕 1/4 컵
하귤즙 1/4 컵
적포도주 2 큰술
생강, 강판에간 것 1 큰술
마늘다진것 1쪽
하귤 1개
【만드는법】
1. 돼지고기를 1cm 크기로 네모나게썰어그릇에담는다.
2. 귤을 제외한나머지재료를혼합한다음, 돼지고기위에다얹은다.
3. 1시간 동안양념에숙성시킨다.
4. 하귤은껍질을벗기지않은채로 8조각으로 나누고이를다시각각반으로자른다.
5. 하귤과돼지고기를 번갈아가면서한 꼬치당 세 개씩꿴다.
6. 숯불에 돌려가며약 1 5분 동안굽는다(이때, 양념을 발라가면서굽는다) .
【특 징】
• 돼지고기와감귤의궁합이맞는요리이며, 육질이부드럽고감귤의향기도느낄수 있다.
• 중국 한의학에서는 구운 귤을 먹으면, 혈액순환이 촉진되고감기, 냉한 체질, 요통 등에
효과가있다고한다. 
• 안주용, 4인분, 조리시간 1시간 3 0분

온주감귤수프
【재료 및 분량】
무염버터 1 큰술
양파, 잘게썬 것 1 개
당근, 다진것 450 그램
마늘, 다진것 1 뿌리
닭고기육수 3 컵
터메릭(turmeric), 파우더 1/2 찻술
클로브( c l o v e ) 3 개
코리안더( c o r i a n d e r ) 1 찻술
고추, 말린것 1 개
후추 12 알
쿠민( c u m i n ) 1/2 찻술
펜넬( f e n n e l ) 1/2 큰술
시나몬 1 봉(막대)
생강 1 개
감귤즙 2 컵
민트 (장식용)

【만드는법】
1. 버터는 냄비에서약한 불에서녹인 다음, 양파를 넣어 약 1 0분 동안 노롯노롯하게살작 볶아낸후 당근, 마늘, 육
수, 터메릭을넣는다.
2. 소창에 클로브(clove), 코리안더(coriander), 고추, 후추를넣고 끈으로묶어스파이스백으로만들어냄비에넣
어 함께끓인다.
3. 끓으면, 열을낮추고두껑을열어 3 0분 동안천천히저으면서은근히끓인다.
4. 스파이스백을꺼내버리고, 만능조리기에곱게 갈아낸다음, 귤즙을넣고한 소끔끓여낸다.
5. 후레쉬민트로수프를장식한다.   

【특 징】
• 이 수프는한번에많은 양으로만들어 분량대로따로 담아 냉동실에얼려두었다가 필요할때 마다 일정량씩재
가열하여사용할수 있다.
• 에피타이저용, 6인분, 조리시간 5 0분

감귤과 양파를 곁들인 닭고기 샐러드
【재료 및 분량】
<샐러드>
닭고기, 익혀 다진것 2 컵
샐러리, 잘게 썬 것 1/4 컵
양파 1 개
온주밀감 3 개
파슬리, 다진 것 1/4 컵

<드레싱>
크림치즈 80 그램
마요네즈 1/4 컵
와사비 1 큰술
우유 1/4 컵
후추, 파우더

【만드는법】

1. 감귤은잘 씻어껍질을벗겨준비하고, 껍질은 흰 부분을제거하여곱게 다져둔다(2 큰술). 

2. 감귤의 갑을반으로나눈다음, 닭고기, 샐러리, 양파, 파슬리를믹싱볼에담는다.

3. 드레싱을 만들기 위하여, 만능조리기에 위의 재료들을넣은 후 완전히 혼합될 때까지 플래쉬로켰다

(on) 껐다( o f f )를 반복하면서곱게 갈아낸다.

4. 닭고기에드레싱을살짝버무린다.

5. 냉장고에차게 하여써빙한다. 

【특징】

• 통밀 빵이나보리빵과함께넣어 내놓아도좋다.

• 간식용, 4인분, 조리시간 3 0분

금감 비빔메밀국수
【재료 및 분량】

금감 2 개

오리브유 1/4 컵

양파, 얇게 슬라이스 1 개

마늘, 다진 것 1 쪽

타임 잎, 건조 1/4 큰술

닭고기육수 1 컵

메밀국수 200 그램

소프트치즈 120 그램

【만드는법】

1. 끓는 물에 메밀국수를넣고 삶아낸다. 

2. 금감을 얇게슬라이스하고, 씨는 제거한다.

3. 후라이팬에 기름을두르고열을가하고, 여기에 양파, 마늘을넣고 3 - 4분간 살짝볶는다. 

4. 타임, 금감, 육수를넣은다음, 두껑을닫고약한 불에서 5분 동안조리한다.

5. 불을 끄고 소금과후추로맛을낸다.

6. 물기를뺀 메밀국수를접시에담고, 그위에 소스를붓고 치즈를얹은다.

【특징】

• 다이어트음식, 당뇨나 고혈압환자의식이요법에도좋다.

• 주식 용, 4인분, 조리시간 3 0분
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당유자 양념 흑돼지갈비
【재 료 및 분량】

흑돼지갈비 1.2 ㎏

당유자즙 3/4 컵

홍고추, 다진것 1 개

마늘다데기 4 쪽

마조람잎 1/4 찻술

식용유 1/4 컵

【만드는법】

1. 갈비를손질하여양념절임통에 넣는다.

2. 양념재료들을 만능조리기에넣어 갈아걸죽한양념액으로만든다.

3. 갈비에양념액으로버무려하룻밤동안숙성시킨다( 2 - 3번 뒤집어준다) .

4. 1 5 0℃로 예열된 오븐에 양념갈비를 굽이 낮은 로스팅 용 팬에 넣고 1시간 3 0분 정도 굽는다( 2 0분

마다팬에 흘려내린 양념국물을스포이드로빨아서갈비에다시 뿌려준다). 

5. 완전히갈색으로변할때까지오븐에서조리한다.     

【특 징】

•보통숯불갈비보다좀더 세련된맛이 난다.

•주식용, 4인분, 조리시간 3 0분 및 양념시간2시간

감귤 쇠고기 조림
【재 료 및 분량】
쇠고기, 우둔살 2 ㎏
밀가루 조금
식용유 3 큰술
적포도주 2컵
쇠고기육수 1 컵
양파 400 그램
마늘, 다진것 2 쪽
당근 2 개
진간장 3 큰술

청양고추, 다진 것 1/2 찻술

【만드는법】

1. 네모로썬 쇠고기에밀가루를뿌려손으로뒤척여준다.

2. 쇠고기는오븐에서갈색이날 때까지익힌다.

3. 냄비에쇠고기, 포도주, 육수, 양파, 당근, 마늘, 간장, 고추, 설탕, 생강을넣는다.

4. 다끓을즈음에껍질 벗긴감귤을준비한다.

5. 감귤껍질의 하얀부분을 칼로도려내고 껍질부분만 1 / 3인치 네모난 크기로 한다. 냄비에 넣어 낮은

온도에서3 0분 더 은근히끓인다.

6. 후추를넣고 약 1 5분 더 낮은불에서끓인다.

7. 준비해둔 감귤알맹이 (속껍질떼낸것)을위에 얹은다음 5분 더 끓인다.

【특 징】

• 밥을접시위에얹어 먹거나또는비빔밥으로먹어도좋다.

• 주식용, 6인분, 조리시간 2시간 4 0분


