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한국식
닭고기

스테이크

한국식생활개발연구회 안승춘 회장이 개

발한‘한국식 닭고기 스테이크’요리.

집에서 손쉽게 만들 수 있는 닭고기 스테

이크는 노릇하게 구워낸 닭가슴살에 빵

가루 소스를 얹어 감칠 맛을 더한 건강식

일뿐 아니라 맛과 영양 만점인 메뉴다. 

예로부터 건강증진식품으로 잘 알려진 닭고기는 타육류에 비해 지방이

적고 맛이 담백하여 소화흡수가 잘 된다. 따라서 역동적으로 활동하는

청소년들과 아름다움을 추구하는 미인들 뿐만 아니라 어린이들이나 위

장이 약한 사람에게도 좋은 단백질 공급원이다.

맛있는 닭고기 요리
食
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집에서 손쉽게 만들 수 있는

한국식 닭고기 스테이크

재료 닭살(가슴살, 다리살) 200g, 버터(식용유), 빵가루소스 재움양념 다진 마늘 1작은술, 다진 파

1작은술, 간장 1큰술, 깨소금 1작은술, 설탕 ½큰술, 참기름 1작은술, 청주 1작은술, 후추

곁들임 옥수수알 2큰술, 완두 2큰술, 소금, 흰후추, 닭육수

만들기
1_ 닭고기는 넓적다리살이나 가슴살을 준비하여 뼈를 발라 내고 살을 펴 놓는다.

2_ 손질된 닭고기에 재움 양념을 혼합하여 1시간 정도 재운다.

3_ 팬에 버터나 식용유를 넣고 뜨거워지면 재워놓은 닭을 놓아 노릇하게 구워낸다.

4_ 삶은 완두는 옥수수통조림과 함께 버터에 볶다가 닭육수를 넣고 소금, 흰후추로 간을 한다.

5_ 접시에 닭고기 스테이크와 곁들임을 담고 빵가루 소스를 끼얹어 낸다.

how to 
make

1_ 닭 다리살은 뼈를 발라 양념한다. 2_ 양념한 닭고기는 속까지 잘 익도
록 굽는다.

3_ 소스 재료를 넣고 끓여 체에 거
른다.

4_ 소스가 끓으면 버터를 넣어 완성
한다.
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