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닭은 BC 1,700년 경 인도에서 야생 닭인 멧닭으로부터 사육되었다고 전해진다. 지금으로부터 약

4,000년 전인 기원전 2,000년 경에는 닭이 이란, 이집트 그리고 중국으로 전해졌으며 이집트에서

는 한번에 닭을 10,000마리나 키울 수 있는 시설을 만들었다고 한다. 유럽에는 그 후 약 천년이 지

난 이후 닭이 알려졌다. 우리나라에서는 삼국시대 이전부터 닭고기를 즐겨먹었던 것으로 보이지만

정확한 시기는 확실하지 않다. 

최근의 웰빙 트렌드와 몸짱 열풍과 함께 건강식으로 백색육인 닭고기에 대한 관심이 증가되고

있다. 닭고기는 요식업체에서의 소비가 37.0%로 가장 높지만 단체급식소도 30.5%에 달하는 소비

를 하고 있으므로 대량 소비처 중 하나인 단체급식에서의 닭고기의 영양과 맛에 대해 알아보도록

하자.

닭고기는 양질의 고단백 건강식품이다.

닭고기는 잘 알려진 것처럼 다른 육류인 쇠고기나 돼지고기에 비해 같은 양을 비교할 때 단백질

함량이 높다. 닭 가슴살의 경우 단백질이 23.1%나 되어서 단백질의 영양밀도가 높은 고단백 식품

이다. 

단백질을 구성하는 성분인 아미노산 중 우리 체내에서 합성되지 않고 반드시 식품으로부터 섭취

해야 하는 것을 필수 아미노산 이라고 하는데, 특히 닭고기에는 이러한 필수 아미노산이 많이 들어

있으며 그 중에서도 메티오닌(0.46�0.57%)과 리신(1.7�2.1%)이 쇠고기 보다 더 많이 들어 있다. 

성장기의 아동들은 성장을 위해서 질이 좋은 단백질이 많이 필요하며 또 노화과정에서 근육이 손

실되는 어르신들도 역시 단백질이 많이 필요하다. 다이어트를 하는 청소년이나 성인의 경우 섭취하

는 음식의 양을 줄이면서 자연히 영양소의 섭취량을 줄이게 되는데, 이때 단백질과 필수영양소의

섭취량이 줄어들어 건강을 위협하게 되는 경우가 종종 생긴다. 

따라서 체중조절을 하는 경우에도 단백질 함량이 높고 질이 좋은 닭고기 섭취는 영양의 균형을

유지하면서도 체중조절을 하는데 도움이 된다. 그러므로 노인복지시설이나 영유아보육시설, 학교

단체급식에서의
닭고기 영양과 맛
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급식에서는 닭고기가 빠지지 않고 등장하는 메

뉴 중 하나이다.

닭고기의 지방은 제거하기 쉽고 포화지방산은

적으면서 불포화지방산 함량이 높다.

닭고기의 지방은 눈에 잘 보이기 때문에 손질

하기가 쉽고 쇠고기와 돼지고기의 지방이 대부

분 포화지방인 것에 비해 닭고기 지방의 2/3 정

도는 불포화 지방이다. 특히 닭가슴살은 육류

중 가장 지방함량이 낮아서 저열량식단을 섭취

해야 하는 성인병 환자들의 식단에서 빠질 수

없는 식품이다.  

닭고기의 내장도 훌륭한 영양급원이다.

닭고기는 예로부터 살코기 외에 내장도 다양

한 조리법으로 섭취해 왔다. 특히 닭간, 모래주

머니, 염통 등은 각종 비타민과 무기질이 풍부

하여 비타민 A, 철분, 비타민 B군(B1, B2)이 풍

부하게 들어있다. 

우리나라 국민들은 닭고기를 얼마나 섭취하고

있을까? 

2002년 계절별 국민영양조사 결과에 따르면

우리나라 사람들은 계절에 따라 닭고기 섭취량

이 매우 큰 폭으로 차이나는 걸 알 수 있다. 여

름철에는 1일 1인당 약 23g의 닭고기를, 그 외

에는 11�13g을 섭취해 여름철이 2배 정도 섭취

량이 많은 것으로 나타났다. 이것은 우리나라만

의 문화적인 현상으로 복날이라고 하는 시절식

의 영향이 식생활에서 크게 나타나는 경우라고

볼 수 있다. 

닭고기의 근육은 근섬유가 쇠고기에 비해 가

늘고 연해서 부드러우면서 지방이 적어서 맛이

담백하다. 날개의 경우에는 콜라겐 함량이 많아

서 쫄깃하면서도 독특한 풍미를 지닌다. 닭고기

의 맛은 아미노산 중 글루탐산에 의한 것이며

그 외에도 핵산과 다른 아미노산의 맛 성분이

있어서 닭고기 특유의 맛을 내게 된다. 

학교급식을 하는 초등학생과 중∙고등학생들

의 닭고기에 대한 기호도를 보면 국 종류에서는

삼계탕에 대한 기호도 점수가 초등학생은 평균

4.18, 고등학생은 4.28점(5점 만점)으로 나타나

서 중간정도의 기호를 보였다(12종 중 6위). 그

러나 찜에서는 닭찜이 갈비찜 다음으로 높은 기

호도를, 튀김에서는 돼지고기 다음의 높은 기호

도를 보였다. 

현재까지 단체급식소에서 많이 사용하는 닭고

기 이용 음식은 삼계탕과 닭찜, 닭튀김 등으로

매우 제한된다. 

그러나 닭의 살코기 외에 각종 닭 부산물과

내장의 경우에도 다양한 방법으로 단체급식소

에서 이용될 수 있다. 닭 부산물을 이용한 냉면

육수가 개발된 바 있으며, 향후 이러한 다양한

조리방법과 메뉴개발을 통해 단체급식소에서

닭고기 이용이 활발해 질 수 있으리라 기대된

다. 
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