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Abstract

This study was designed to develop dish recipes using Heatsun sprouts to improve the sprouts’ utilization and 
consumption. We created four kinds of dishes with Heatsun sprouts, including Acanthopanacis cortex, Kalopanax 
pictus, Aralia elata, and Cedrela sinensis, and analyzed their sensory properties and nutrients. In the sensory evaluation, 
the overall preference for all the dishes was scored higher than 3.0, Unnaumsun-dakgoginaengchae had the highest 
score (4.48) among the dishes. Unnamusun-dakgoginaengchae contained higher values of protein; vitamin A, E, 
and B6; and folic acid than the recommended dietary allowances (RDAs). The recipe for Dureupgokgammuchim 
was created to reduce the bitterness and the astringent taste of Aralia elata, and it was rich in vitamin C, E, and 
B6, as well as in folic acid and iron. Ogapisunkkonchijolim was cooked to reduce the fishy smell of a saury 
with the addition of Acanthopanacis cortex. It contained 1.5 times the protein RDAs, and high levels of antioxidant 
vitamins, including vitamin A, C, and E. Chamjugmandu was made by the mixing tofu and various vegetables 
without adding meat. It had the highest calorie count among the dishes, and its vitamin A, C, and E contents 
were higher than the corresponding RDAs.
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서 론
1)

음식은 나라와 지역마다 개성과 기호, 지역문화를 대표

할 수 있는 생활양식으로, 관광객의 문화적 경험을 형성하

는데 있어 필수적인 요소이다(1,2). 특정 관광지를 찾은 관

광객들에게 음식은 즐거운 경험이 되며, 오랫동안 기억할

만한 이미지를 제공하는 중요한 요소로 인정받고 있다(2).

이에따라각지방자치단체들은음식의관광상품화를위해

지역에서재배되고 있는농산물을 활용한다양한요리개발

에노력을기울이고있다. 또한, 지역의특색을반영한대표
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음식을 관광자원으로 활용함으로써 지역의 발전과 경제

활성화에 기여하고 있다. 이는 지역주민들의 귀속감을 향

상시키며지역농산물의소비를촉진시키는데중요한역할

을 한다(3).

햇순나물은그해에새로 나고자란 여린줄기나가지를

뜻하는 말로, 흔히 기능성 나무순채라고 불리며 엄나무,

참죽나무, 오가피, 두릅, 화살나무, 다래, 뽕나무 등이 대표

적이다. 이들 햇순나물은 ascorbic acid, retinol, beta-carotene

과같은비타민이풍부하고 Ca, K, P, Mg 등과같은무기질

을다량함유하고있다(4-6). 또한폴리페놀, 사포닌및알칼

로이드 등의 유효성분이 풍부하여 식품 또는 약재로 많이

이용된다(7-9).

두릅나무과(Araliaceae)에속하는엄나무(Kalopanax pictus)
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는가지에가시가많으며, 잎은어긋나고둥글다. 다른산채

에 비해 고가이기는 하나 선호도가 높아 재배면적이 넓고,

껍질과 가지, 잎, 뿌리, 새순 등이 다양하게 이용되고 있다.

특히 엄나무의 껍질과 뿌리는 사포닌, 플라보노이드, 페놀

류 및 알칼로이드 등의 유효성분이 많이 함유되어 있어

예로부터 약재로 사용되어 왔으며, 산삼나무 또는 개두릅

이라고 불리는 엄나무의 새순은 식용으로 이용되어 왔다.

엄나무의새순또한껍질과뿌리, 잎과더불어다양한생리

활성 물질이 함유되어 있어 항산화, 항염증, 항암에 대한

연구 결과가 보고되고 있다(10,11).

두릅(Aralia elata)은 두릅나무과(Araliaceae)에 속하는 낙

엽관목으로 가지가 많지 않고 줄기에는 날카로운 가시가

있으며, 우리나라뿐만 아니라 일본, 중국 등 아시아 온대

지역에 넓게 분포되어 있다(4,6). 소비자의 기호도 매우 높

아 소비량이 증가하고 있으며 이에 따라 재배면적 또한

점차 증가하는 추세이다(12). 또한, 두릅나무는 껍질부터

뿌리, 잎, 새순에 이르기까지 다양하게 활용되고 있으며,

특히 새순은 고급 나물로 이용되는 등 약용 및 식용으로

널리쓰이고 있다(13). 두릅나무의새순에는 비타민이 풍부

하여 한의학에서는 항산화, 간독성 보호 및 당뇨병 예방에

효과가 있다고 알려져 있다(7).

두릅나무과(Araliaceae)에 속하는 오가피(Acanthopanax

cortex)는 오갈피라고도 하며 우리나라와 중국, 러시아에서

도생산되는낙엽활엽수다(14). 높은산서늘한음지에서식

하며잎, 꽃, 열매, 줄기껍질, 줄기속, 가지, 새순등다양하

게활용되고있으나특히껍질과가지, 잎은약용으로, 새순

은 식용으로 이용된다. 오가피나무의 새순은 잔털이 있으

며, 데쳐서 먹거나 차를 끓여 마시는데 쌉쌀하면서도 뒷맛

이단것이특징이다. 그러나맵고쓴맛이강하여호불호가

큰 산채류일 뿐만 아니라 생채로 먹는 것이 어렵기 때문에

장아찌를 만들어 먹는 것이 가장 흔한 오가피순 요리 중

하나로 알려져 있다.

참죽(Cedrela sinensis)은 쥐손이풀목 먹구슬나무과에 속

하는 낙엽교목으로(15) 20-30 m 정도로 곧게 자라며, 성장

이 매우 빠른 식물이다. 예로부터 줄기와 뿌리껍질은 장염,

설사, 혈변에, 열매는감기및관절염에효과가있다고하여

약용으로 사용되었으며, 새순은 나물, 부각 및 장아찌로

먹거나 전을 부쳐 먹는 등 대부분 식용으로 사용되었다.

최근 참죽나무의 새순에 관한 다양한 연구가 진행되면서

새순에 폴리페놀 및 플라보노이드가 다량 함유되어 있고,

항산화활성이 우수한 것이 밝혀져(8) 참죽의 활용 범위가

더욱 광범위해질 것으로 기대된다.

현재 농촌지역의 경제 활성화를 위해 농가에서는 엄나

무, 두릅, 오가피및참죽과같은햇순나물단지를조성하여

소득 증대 및 관광자원화에 힘쓰고 있다. 햇순나물의 재배

면적뿐만아니라재배농가가확대됨에따라생산량이증가

하고 있으며, 지역의 고소득 농가 작목으로 자리잡고 있는

추세이다. 그러나 생채로 소비할 경우 쓴맛과 독특한 냄새

에대한거부감으로식품으로써인지되지못할뿐만아니라

한정된 조리법으로 소비에 한계가 있다. 따라서 햇순나물

의소비촉진및이용성향상을위해소비자들이좀더친숙

하게 이용할 수 있는 다양한 조리법의 개발이 필요하다.

이에 따라 본 연구에서는 햇순나물의 소비촉진 및 재배

지역의특색있는음식및관광상품의발굴, 개발에기여하

고자햇순나물을 활용한조리기술을개발하고이들의 영양

성을 평가하고자 하였다.

재료 및 방법

실험재료

본 실험에서는 햇순나물 4종 즉, 엄나무, 두릅, 오가피

및 참죽을 2013년 4월 중순에서 5월 초경상북도 상주에서

채취한 8~15 cm 정도의 새순을구입하여사용하였다. 각각

의햇순나물이물러지지않는기간내에필요시마다꺼내어

깨끗한 물에 씻고 재료로 사용하였으며, 기타 부재료는 대

형마트(경산시)에서 구입하여 사용하였다.

요리법 개발

햇순나물을 활용한 요리의 조리방법은 5종의 조리서적

(16-19)에 수록된 요리의 식재료 및 분량, 조리법을 참고하

여 무침, 조림등을 개발하였다. 실험조리를 거쳐 레시피를

결정하고조리하였으며세번의관능검사를실시하여 기호

도에따라레시피를보완, 수정한다음최종요리법을결정

하였다.

영양성 평가

관능검사로 보완, 수정된 조리법에 의해 조리된 햇순나

물 요리의 영양성 평가는 사용한 생것 또는 건물, 조리된

형태의 식재료 가식부의 중량을 CAN Pro 4.0(Computer

Aided Nutritional Analysis Program ver. 4.0, Korean

Nutrition Society, 2010)을 이용하여 산출하였다. CAN Pro

4.0에 수록되어 있지 않은 식품은 유사 식품으로 대체하였

으며, 사용량이 적은 향신료 및 조미료는 열량을 비롯한

영양소에큰영향을주지않는분량이므로생략하였다. 또한

이들의영양소함량은한국인성인남자(20-29세) 1일권장

량의 1/3을 기준으로 표기하였다(20).

관능검사

햇순나물을이용한 다양한 요리의 관능검사는 1점 ‘매우

싫다’에서 5점 ‘매우좋다’까지의 5점 기호척도법을 사용하

여 20명의 숙련된 패널에 의해 실시하였다. 평가항목은 외

관, 색, 풍미, 맛, 전체적인기호도등요리의특성을고려하

여 작성하였으며, 평가항목별 수용 여부는 평가점수를 기
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준으로 3점 이상인 경우 수용하는 것으로 하였다.

결과 및 고찰

엄나무순닭고기냉채

‘엄나무순닭고기냉채’ 조리법을 개발하기 위해 각 재료

의 분량과 소스의 첨가량을 달리하여 기호도를 측정한 후

가장기호성이우수한 조리법을 결정하였다(Table 1). ‘엄나

무순닭고기냉채’ 조리를위해 첫째, 냄비에 편으로썬 생강

과 청주를 넣고끓이다가 닭가슴살을넣어 익힌후 결대로

찢는다. 둘째, 엄나무순은 씻어서 물기를 제거하여 5 cm

길이로 썰고, 토마토는껍질과씨를 제거하고 썰며, 양파는

채 썰어 물에담가두었다가 건진다. 셋째, 준비한 닭가슴살

과 엄나무순, 토마토, 양파를 골고루 섞은 후 양념장으로

버무린다. 엄나무는 단백질이 풍부한 닭 또는 불포화지방

산이 풍부한 오리와 함께 요리하면 잡냄새를 제거해 줄

뿐만 아니라 닭과 오리의 기름을 흡수하기 때문에 주로

닭 또는 오리 요리에 함께 쓰인다. 또한, 엄나무와 같이

향을 가진 산채류는 식욕을 증진시키고, 소화를 촉진시키

는 등의 효과가 있다. 냉채는 차게 하여 먹는 채로 닭고기,

편육, 새우 등을 계절 채소와 함께 섞어서 무친 음식이다.

Table 1. Recipe of dishes using Haetsun sprouts

Haetsun dish Ingredient Amount (g) Cooking methods

Umnamusun
-dakgoginaengchae

(3 serving sizes)

1. Sliced ginger and Cheongju in a pot with water and boil.

2. Put the chicken breasts into ① and cook.

3. Wash Kalopanax pictus sprout and drain the water, and cut into 5 cm lengths.

4. Remove tomatoes peel and seed, and cut into slices.

5. Sliced ​​onions soaked in water and bring out of water.

6. Mix chicken breasts, Kalopanax pictus sprout, onion, and tomato with a sauce

(pineapple, onion, garlic, sugar, vinegar, fermented mustard, and salt).

Kalopanax pictus sprout 200

Chicken breasts 200

Onion 50

Tomato 200

Ginger 20

Roasted peanuts 30

Salt 2

Pepper 2

Cheongju 15

Sauce

Pineapple 100

Onion 50

Garlic 20

Sugar 30

Vinegar 30

Mustard 15

Salt 15

Dureubgokgam
-muchim

(2 serving sizes) 1. Wash Aralia elata sprout in cold water, and drain the water.

2. Cut a dried persimmon into fine strips.

3. Cut lotus root into thinly slice.

4. Dip ② and ③ into boiling water for an instant.

5. Remove banana peel, and mash.

6. Add apricot syrup and salt into ⑤.

7. Mix Aralia elata, dried persimmons, lotus root with a sauce (⑤+⑥).

Aralia elata sprout 200

Dried persimmon 120

Lotus root 100

Sauce

Banana 200

Apricot syrup 50

Salt 5

칼로리가 낮아서 다이어트에도 도움이 되며, 낮은 칼로리

에비해각종채소와단백질급원식품이들어가있어포만

감을 준다.

따라서 위의 레시피로 조리된 ‘엄나무순닭고기냉채’는

일반적으로 많이 알려진 닭고기냉채에 닭고기의 동량에

해당하는엄나무순을넣어향을돋움으로써엄나무고유의

쓴맛을감소시켜 성인뿐만아니라어린이의기호에도 좋을

것으로 판단된다. 또한 대부분 생채소를 사용하기 때문에

열에 약한 비타민의 손실을 최소화하여 부족한 비타민 및

무기질을 보충해줄 것으로 판단된다.

두릅곶감무침

‘두릅곶감무침’ 조리법을 개발하기 위해 각 재료의 분량

과 소스의 첨가량을 달리하여 기호도를 측정한 후 가장

기호성이우수한 조리법을 결정하였다(Table 1). 먼저, 두릅

을 찬물에 씻어 물기를 제거하고, 곶감과 연근은 각각 채

썰고 편 썰어 끓는 물에 살짝 데쳐낸다. 다음, 바나나는

껍질을 제거하고 으깨며, 매실청과 소금을 넣고 골고루 섞

는다. 두릅과 곶감, 연근을 골고루 섞은 후 으깬 바나나와

함께 버무려낸다. 두릅 순은 소비자들의 기호가 높은 만큼

다양한 방법으로 요리하여 섭취한다. 생으로 먹기도 하지

만 데쳐서 초고추장에 찍어먹거나 소고기와 꼬치에 끼워
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두릅적을 지져 먹기도 하고 두릅에 튀김옷을 입혀 살짝

튀겨 먹기도 한다. 그러나 두릅을 생으로 먹으면 쓴맛과

떫은맛 때문에 거부감이 들며, 데치거나 지지거나 튀기면

영양소의손실을가져오므로쓴맛과떫은맛을줄일수있는

방법을 마련하거나 영양소의 손실을 최소화하여 섭취하는

것이 바람직하다.

따라서 위와 같은 레시피로 조리된 ‘두릅곶감무침’은 곶

감과 함께 무쳐 두릅의 쓴맛과 떫은맛이 곶감과 연근의

단맛과 어우러짐으로써 기호성이 증가될 것으로 판단된다.

또한두릅을생으로 조리하여섭취함으로써영양소의손실

을 막음으로써 두릅의 기능성을 최대한 이용할 수 있을

것으로 판단된다.

오가피순꽁치조림

‘오가피순꽁치조림’ 조리법을 개발하기 위해 각 재료의

분량과 부재료의 첨가량을 달리하여 기호도를 측정한 후

가장 기호성이 우수한 조리법을 결정하였다(Table 2). 첫째,

오가피순은 끓는 물에 소금을 넣어 데치고 꽁치는 내장을

제거하고 5 cm길이로썬다. 둘째, 무는큼직하게썰고대파

Table 2. Recipe of dishes using Haetsun sprouts

Haetsun dish Ingredient Amount (g) Cooking methods

Ogapisun
-kkongchijolim

(4 serving sizes)

1. Blanch Acanthopanax cortex sprout in boiling water and drain.

2. A saury removes the internal organs and cut into 5 cm lengths.

3. Cut a radish into thick pieces, cut a green onion into long strips, and cut a hot pepper into small

pieces.

4. Cook a radish in a kelp soup.

5. Put a saury and sauce (powdered red powder, sugar, red pepper paste, aged soy sauce, ginger juice,

minced garlic, pepper) into ④ and cook.

6. Put Acanthopanax cortex sprout, green onion, and hot pepper into ⑤ and boil down.

Acanthopanax cortex sprout 300

Saury 400

Radish 100

Green onion 20

Hot pepper 12

Sauce

Powdered red pepper 60

Sugar 30

Red pepper paste 30

Aged soy sauce 60

Ginger juice 5

Minced garlic 15

Pepper 2

Chamjugmandu

(2 serving sizes)

1. Knead with wheat flour, salt, sugar, and eggs.

2. Blanch Cedrela sinensis sprout in boiling water with salt and cut into a small pieces.

3. Cut a pumpkin into long strips and ​​seasoned with salt, and drain the water.

4. Wash leek and cut into 1 cm lengths.

5. Squeeze and mash bean curd.

6. Mix Cedrela sinensis sprout, pumpkin, leek, bean curd and then seasoned with salt, sesame, and

sesame oil.

7. Roll out ① with a diameter 7 cm.

8. Put some of the filling mixture (⑥) into the center of a ⑦.

9. Steam stuffed dumplings for 5 min.

10. Serve with vinegar soy sauce.

Cedrela sinensis sprout 200

Bean curd 100

Leek 100

Pumpkin 100

Sauce

Salt 1

Sesame 1

Sesame oil 1

Dough

Wheat flour 200

Water 45

Sugar 5

Egg 15

Salt 1.25

는어슷썰며, 청양고추는잘게썰어준비한다. 셋째, 다시마

물을넣은냄비에무를넣은다음무가익으면꽁치와양념

장을 넣고, 꽁치가 익으면 오가피순과 대파, 청양고추를

넣어 조린다. 위의 레시피로 조리된 ‘오가피순꽁치조림’은

무와더불어향이나는산채류인오가피순을활용함으로써

꽁치의비린내를줄여주고꽁치에부족한비타민 C를보충

해줄 수 있을 것으로 생각된다. 오가피순과 더불어 주재료

로사용된꽁치는고등어와더불어등푸른생선의대표적인

어류로, 불포화지방산인 eicosapentaenoic acid(EPA)와

docosahexaenoic acid(DHA)의 함량이 높다. 또한 어유에

다량 함유되어 있는 EPA와 DHA는 혈관을 확장시켜 혈압

을 낮추어주며, 혈중 중성지방과 콜레스테롤을 낮추어 동

맥경화 및 심근경색을 예방한다고 보고되어 있다(21,22).

그러나꽁치와같은소형적색육어는육조직이연하고자가

소화효소의 활성이 뛰어나 선도저하가 빠르게 일어나기

때문에(23), 다른 어류에 비해 비린내가 심하여 기호성이

낮은 편이다(24). 따라서 ‘오가피순꽁치조림’은 오가피의

독특한맛과향이꽁치의비린내를완화시키고음식의풍미

를 부여시킬 수 있을 것으로 판단된다.
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참죽만두

‘참죽만두’ 조리법을 개발하기 위해 각 재료의 분량과

부재료의첨가량을달리하여기호도를측정한후가장기호

성이 우수한 조리법을 결정하였다(Table 2). 우선 밀가루에

소금, 설탕, 달걀을 넣어 반죽한다. 둘째, 참죽은 끓는 물에

소금을 넣고 데친 후 잘게 썰고, 호박은 채 썰며 부추는

1 cm로 썰어 준비한다. 셋째, 두부는 면보에 싸서 물기를

제거하고 으깬다. 넷째, 참죽에 호박과 부추, 두부를 넣고

골고루 섞어 만두소를 만들고, 반죽한 밀가루를 얇게 펴서

만두소를 넣고 만두를 빚는다. 만두는 밀가루나 메밀가루

반죽으로피를만들어고기와두부, 각종채소등으로버무

린소를넣고빚어서삶거나쪄먹는음식이다. ‘참죽만두’는

고기를 넣지 않고 두부와 각종채소를 넣어 빚었기 때문에

포화지방산의 함량이 적고 단백질, 비타민 및 무기질이 풍

부할 것으로 판단된다.

관능적 특성

각각의 조리법에 따라 조리된 4종의 햇순요리에 대한

관능검사결과는 Table 3과 같다. 햇순요리 4종의전반적인

기호도가 3.0 이상으로만족수준이었으며, 그중 ‘엄나무순

닭고기냉채’의 기호도는 5점 만점에 4.48점으로 가장 높은

기호를 보였다. 또한 맛, 향, 질감 항목에서도 다른 요리에

비해 유의적으로가장 높은 점수를 얻었다. ‘두릅곶감무침’

의경우외관및향, 질감, 전반적인기호도에서높은점수를

보였으나 맛에서 다소 낮은 점수를 보였는데, 이는 소스로

사용된 바나나의 강한 단맛이 원인인 것으로 판단된다. 따

라서주재료와부재료의적절한조화를통해맛을조절하되

같은 종류의 맛을 가지는 정미물질을 주재료와 부재료로

써서 맛의 상승작용이 역효과를 내지 않도록 하는 것이

바람직할 것으로 생각된다. ‘오가피순꽁치조림’은 ‘엄나무

순닭고기냉채’와 ‘두릅곶감무침’보다 낮은 기호를 보였으

나 모든 항목이 3점 이상으로 수용기준을 만족하였다. ‘참

죽만두’는 전체적인기호도가 3.09점으로햇순요리중가장

낮은 기호도를 보였으나 3.0 이상으로 만족 수준을 보였다.

또한향에서 2.91점을보여가장낮은점수를나타내었는데

이는 참죽의 특유한 향에 익숙하지 않아 거부감을 일으킨

것으로 판단된다. 따라서 향후 ’참죽만두‘는부재료를 활용

Table 3. Sensory properties of dishes using Haetsun sprouts

Dish
Sensory characteristics

Appearance Taste Flavor Texture Overall preference

Umnamusun -dakgoginaengchae 4.24±0.93
1)a2)

4.52±0.59
a

4.36±0.81
a

4.44±0.71
a

4.48±0.59
a

Dureubgokgam -muchim 4.16±0.75
a

3.88±1.20
ab

4.00±1.08
ab

4.12±0.73
ab

4.04±1.02
ab

Ogapisun -kkongchijolim 3.50±0.90
b

3.42±1.16
bc

3.33±1.07
bc

3.67±1.07
bc

3.67±0.98
bc

Chamjugmandu 3.82±0.75
ab

3.09±0.83
c

2.91±0.70
c

3.55±0.52
c

3.09±0.70
c

1)
Means±SD (n=20).

2)Values in the column with different superscript letter are significantly different at p<0.05.

하여 참죽의 향을 감쇄시킬 수 있는 방안을 강구해야 할

것으로 생각된다.

햇순요리의 영양성

엄나무순을 이용한 ‘엄나무순닭고기냉채’, 두릅순을 이

용한 ‘두릅곶감무침’, 오가피순을 이용한 ‘오가피순꽁치조

림’ 및참죽순을 이용한 ‘참죽만두’의 영양소 함량은 1인분

을한끼당영양권장량에대한영양소함량의비율로환산하

여 Table 4에 나타내었다.

‘엄나무순닭고기냉채’의 열량은 327.2 kcal로 권장량의

37.8%이었고, 단백질의 함량은 18.3 g으로 권장량(16.5 g)

보다 높은 것으로 나타났다. 비타민 A, 비타민 E, 비타민

B6, 엽산의 함량이 각각 20.1 g, 441.0 μg RE, 4.4 mg, 0.7

mg, 188.6 μg으로 권장량보다 높았다. 특히, 비타민 A와

E는 자유라디칼을 차단하는 천연 항산화제로 이들 함유

식품을 함께 섭취 시 단독 섭취 시에 비해 항산화 기능이

향상되며, 심혈관 질환, 암과 같은 만성질환의 위험성이

감소한다(25,26). 반면, 비타민 C 및 아연의 함량은 권장량

보다 낮았으나 각각 83.6%, 63.4%로 영양소를 충족시키기

에부족함이없을것으로보이며, 이로인한항산화및면역

강화에도 도움을 줄 수 있을 것으로 판단된다(27).

두릅의 새순을 활용한 ‘두릅곶감무침’의 열량은 305.5

kcal로 권장량의 35.2%이었고, 비타민 E, 비타민 C, 비타민

B6, 엽산 및 철의 함량은 각각 권장량의 179.6%, 176.7%,

122.4%, 157.2%, 140.6%로 권장량보다 약 1.2~1.7배 정도

높았다. 비타민 C는 항산화비타민으로 잘 알려져 있으며

이와같은비타민을섭취하였을때관상동맥질환을예방하

고 치료하는데 효과가 있다는 연구 결과가 보고된바 있다

(28). 엽산은아미노산대사와핵산합성에필수적인영양소

로성장발달및생식에중요하며, 엽산이결핍되면거대적

아구성 빈혈이 나타나며, 특히, 임산부에서는 유산, 태반박

기 및 태아 신경관손상 등이 발생한다(29). 또한 철은 헤모

글로빈과 사이토크롬의 구성성분으로 산소의 운반과 저장

및 미토콘드리아의 전자전달에 관여함으로써 세포 호흡과

에너지 대사에 중요한 역할을 한다. 우리나라 가임기 여성

을 대상으로 엽산 섭취량을 조사한 결과, 섭취량은

45.6~65.8%로 권장량에 크게 미달하여(30), 엽산 함유가
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높은 식품의 섭취가 필요하다. 따라서 ‘두릅곶감무침’은

철분과엽산의함량이풍부하여빈혈예방에좋은식품으로

판단된다.

‘오가피순꽁치조림’은 단백질의 함량이 27.6 g으로 권장

량 18.3 g의 1.5배에 해당하는 단백질 급원식품으로 볼 수

있다. 또한, 비타민 A, 비타민 E, 비타민 C, 리보플라빈,

나이아신, 비타민 B6의 함량이 각각 900.1 μg RE, 8.8 mg,

Table 4. Nutrient composition of dishes using Haetsun sprouts

Nutrient composition
Recommended
amount/meal

(A)

Umnamusun
-dakgoginaengchae Dureubgokgammuchim Ogapisunkkongchijolim Chamjugmandu

One serving
size (284 g)

(B)

B/A×100
(%)

One serving
size (280 g)

(C)

C/A×100
(%)

One serving
size (362 g)

(D)

D/A×100
(%)

One serving
size (408 g)

(E)

E/A×100
(%)

Energy (kcal) 866.7 327.2 37.8 305.5 35.2 312.5 36.1 512.3 59.1

Carbohydrate (g) - 29.7 - 80.2 - 33.3 - 90.0 -

Fat (g) - 15.4 - 0.9 - 11.0 - 7.2 -

Protein (g) 18.3 20.1 109.4 7.4 40.5 27.6 150.3 25.1 136.8

Fiber (g) - 4.6 - 17.2 - 9.1 - 8.8 -

Ash (g) - 7.2 - 5.8 - 6.4 - 3.8 -

Vitamin A (μg RE) 250.0 441.0 176.4 93.4 37.4 900.1 360.0 869.8 347.9

Vitamin  D (μg) 1.7 0.0 0.0 0.0 0.0 19.0 1140.0 0.2 13.5

Vitamin  E (mg) 4.0 4.4 111.0 7.2 179.6 8.8 221.2 6.9 171.8

Vitamin  K (μg) - 0.2 - 0.0 - 1.0 - 1.6 -

Vitamin C (mg) 33.3 27.9 83.6 58.9 176.7 73.2 219.6 78.5 235.5

Thiamin (mg) 0.4 0.3 85.7 0.2 58.6 0.2 50.0 0.6 149.1

Riboflavin (mg) 0.5 0.4 82.2 0.4 71.7 0.9 180.5 0.3 69.3

Niacin (mg) 5.3 4.2 79.4 3.7 69.0 10.4 195.3 2.2 40.7

Vitamin B6 (mg) 0.5 0.7 141.5 0.6 122.4 0.7 149.2 0.4 73.9

Folic acid (μg) 133.3 188.6 141.5 209.6 157.2 88.8 66.6 130.7 98.0

Vitamin B12 (μg) - 0.2 - 0.0 - 17.7 - 0.1 -

Pantothenic acid (mg) - 0.8 - 0.0 - 0.0 - 0.4 -

Biotin (μg) - 0.0 - 0.0 - 0.0 - 3.0 -

Calcium (mg) 250.0 83.6 33.4 49.3 19.7 262.6 105.0 173.4 69.3

Phosphorus (mg) 233.3 218.8 93.8 195.5 83.8 383.0 164.1 303.4 130.0

Sodium (mg) - 1886.7 - 870.2 - 1225.0 - 413.5 -

Chlorine (mg) - 13.0 - 15.1 - 0.0 - 13.5 -

Potassium (mg) - 723.9 - 1560.7 - 1206.7 - 986.1 -

Magnesium (mg) - 9.1 - 0.0 - 0.0 - 25.9 -

Iron (mg) 3.3 2.2 67.2 4.7 140.6 5.1 152.0 6.1 181.8

Zinc (mg) 3.3 2.1 63.4 1.0 30.6 1.8 53.4 1.6 49.1

Cupper (mg) - 0.3 - 0.4 - 0.2 - 0.2 -

Manganese (mg) - 0.3 - 0.9 - 0.0 - 0.8 -

Iodine (μg) - 0.0 - 0.0 - 0.0 - 1.9 -

Selenium (μg) - 13.6 - 0.0 - 0.0 - 22.0 -

Cholesterol (mg) -　 52.0 -　 2.6 -　 64.0 -　 35.6 -　

73.2 mg, 0.9 mg, 10.4 mg, 0.7 mg으로 권장량의 1.4배에서

3.6배에 해당하여 각종 비타민의 급원식품이라고도 할 수

있다. 특히, 비타민 E는 권장량의 221.2%를 함유하고 있어

‘오가피 순꽁치조림’은 우수한 비타민 E의 급원식품으로

판단된다. 비타민 E는 세포막에서 유리라디칼을 제거하며

지질과산화를 억제하고, 면역능력을 향상시키는데 효과가

있다(31). 뿐만아니라비타민 D의함량은 19.0 μg으로상한
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섭취량인 20 μg에 가까운 양이 함유되어 있어 우수한 비타

민 D의급원으로확인되었다. 칼슘, 인및철의함량은각각

262.6 mg, 383 mg 및 5.1 mg으로 권장량의 105.0%, 164.1%

및 152.0%으로 높았다. 또한 아연의 함량은 1.8 mg으로

권장량의 53.4%로 나타나 권장량이 설정되어 있는 모든

무기질의 함량 또한 풍부한 것으로 확인되었다. 우리나라

국민건강영양조사에 따르면, 무기질 권장량에 대한 섭취비

율이 칼슘은 71.0%, 인은 165.7%, 철은 95.2%로 칼슘의

섭취량이매우낮음을보였다(32). 또한지역에따른성인의

무기질 섭취량을 조사한 결과, 권장량 대비 무기질 섭취비

율은 칼슘 30.1%, 인 123.9%, 철 95.2%, 아연 73.1%로 칼슘

과 아연의 섭취가 낮았다(33). 따라서 ‘오가피꽁치조림’은

비타민뿐만 아니라 칼슘을 비롯한 철, 아연의 함량이 높아

무기질의 우수한 급원식품으로 판단된다.

참죽의 새순을 이용한 ‘참죽만두’의 열량은 512.3 kcal로

햇순나물 요리 중 가장 열량이 높게 나타났으며, 단백질의

함량도 25.1 g으로 권장량의 136.8%를 차지하였다. 항산화

활성을 가지는 비타민 A, 비타민 E, 비타민 C의 함량이

각각 869.8 μg RE, 6.9 mg, 78.5 mg으로 권장량의 347.9%,

171.8%, 235.5%를 차지하였다. 뿐만 아니라 ‘참죽만두’의

티아민 함량은 0.6 mg으로 권장량의 149.1%를 차지하여,

다양한 비타민의 좋은급원식품이 될수 있을 것으로 판단

된다. 또한 철의 함량이 6.1 mg으로 이는 권장량의 181.8%

에 해당되어 항 빈혈식품으로 적합할 것으로 판단된다. 반

면에 리보플라빈, 나이아신, 비타민 B6, 칼슘, 아연은 권장

량의 40~70% 정도로 낮았으나 엽산의 경우에는 권장량의

98%로 대부분 충족될 것으로 판단된다.

요 약

본 연구는 햇순나물의이용성 증진및 소비촉진을위하

여 햇순나물을 이용하여 4종의 햇순요리를 개발하고 이들

의 관능적 특성 및 영양성을 평가하였다. 햇순요리에 대한

관능평가를 실시한 결과, 4종의 햇순요리의 전반적인 기호

도가 3.0 이상으로만족수준이었으며, 그중 ‘엄나무순닭고

기냉채’의 기호도는 5점만점에 4.48점으로가장 높은 기호

를 보였다. 엄나무 순을 이용한 ‘엄나무순닭고기냉채’는

단백질, 비타민 A, 비타민 E, 비타민 B6, 엽산의 함량이

권장량보다높았으며, 비타민 C 및아연의함량은권장량보

다 낮았으나 권장량의 50% 이상은 충족하였다. 두릅의 새

순을 이용한 ‘두릅곶감무침’은 곶감과 함께 무쳐 두릅의

쓴맛과 떫은맛을 약화시켰으며, 비타민 E, 비타민 C, 비타

민 B6, 엽산 및 철의 함량이 권장량보다 약 1.2~1.7배 정도

높았다. 오가피 순을 이용한 ‘오가피순꽁치조림’은 무와

오가피순을 첨가하여 조리함으로써 꽁치의 비린내를 줄여

기호도를 높였다. ‘오가피순꽁치조림’은 단백질 함량이 권

장량의 1.5배, 비타민 A, E, C 등 각종 비타민의 함량이

권장량의 1.4~3.6배 함유되어 있었다. 참죽순을 이용한 ‘참

죽만두’는고기를넣지않고두부와각종채소를넣어만들

었으며, 비타민 및 무기질이 풍부하고 다양한 영양소가 함

유되어있었다. ‘참죽만두’는햇순나물요리중가장열량이

높았으며, 비타민 A, 비타민 E, 비타민 C, 티아민, 인과

철의 함량이 권장량보다 높았다.
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