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쇠고기구입요령 및 쇠고기의 영양과 색깔변화

1. 쇠고기 구입 시 꼼꼼히 따져 볼 사항

첫째, 냉장육을 구매하는 것 이 좋다. 고기가 냉 동 

과 해동과정 을 거 치 면서 일어 나는 근육조직 의 손상 

으로조직 내 영 양분이 빠져 나오기 때문이 다.

둘째，“ 식육판매표시판의 기재 내용（부위명, 등 

급, 용도, 100g당 가격 , 원산지）을 꼭 확인하고 가 

격과 용도에 맞게 구입한다. "식육판매표시판"에는 

소비자가 필요로 하는 해 당 고기 의 품질관련 정 보 

가제공된다.

셋째, 쇠고기는 근내지방이 많고, 육색은 선홍 

색, 지방색은 유백색으로 선명하고 윤기 나는 것 

이좋다.

넷째, 고기표면은 건조하지 않고 삼출수도 생기 

지않는적당히촉촉한고기로탄력성있어야한다.

2. 쇠고기의 영향

쇠 고기 는 맛이 좋고 영 양가가 높아 전세계 사람 

들이 가장좋아 하는육류이다. 양질의 단백질과 철 

분이 풍부하고 지방, 무기질, 비타민 등의 공급원이 

다. 특히 철분이 많아 빈혈환자와 필수아미노산이 

많이 들어 있어 성장기 어린이에게 가장 좋은 영 양 

공급원이다. 하지만 포화지방산이 많아 소화흡수가 

좋지 못하고 콜레스테롤이 많아 고지 혈증인 사람은 

주의해야 한다. 또한, 칼슘에 비해 인의 함량이 많 

은 산성 식품이므로 알카리성 식품인 채소와 함께 

먹는 것이 바람직하며 위액의 분비를 촉진하는 마 

늘이 나후추를이 용해조리 하는것 이 좋다 .

3. 조리 시 쇠고기의 색깔변화

① 쇠고기의 혈색소는 끓이거나 익히면 분해되어 

갈색이된다.

② 익히지 않은 고기의 색깔이 갈색인 경우에는 

미생물 번식 , 부패 , 오랜 보관, 진열등이나 햇빛에 

장시간 노출 등을 생각해 볼 수 있다. 비록 신선한 

것은 아니지만 표면이 미끄럽거나 끈적거리지 않고 

냄새가나지 않으며 푸른색을 띠지 않을 경우식용 

에는문제없다.

③ 쇠고기는 도축과정에서 핏물을 제대로 빼지 

않았거나 유통기간 동안 냉동과 해동 반복, 운동을 

많이 한 소, 생육기간이 긴 경우는 육색이 탁하고 

조리 시 색 이 진하고 국물색이 맑지 않다. 국물을 

낼 경 우 냉수에 담가 핏물을 뺀 후 조리하고, 특히 

뼈국물을낼 때는 기름기 제거 후 냉수에 담가핏물 

을 뺀 후 끓는 물에 데쳐 찬물을 끼얹고 물을 넉 넉 

히부어끓이면깨끗한국물을낼수있다.

뼈 국물의 조리 는6시 간씩 3번정도 우려 낸 국물을 

혼합하여 사용하는 것 이 좋다. 처음 끓인 국물은 색 

깔이 맑은편이며2〜3회째우린국물이 더뽀얀색 

을 낸다. 뽀얀 국물을 내려면 뚜껑을 덮고 끓이는 

것 이 좋은데 한번에 끓일 경우는 물을 충분히 부어 

24〜30시 간정 도끓여 야뽀얀국물이 우러 난다 .
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