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추석은 설날, 단오절과 함께 우리나라 삼대 명절중 

하나다. ‘한가위’, ‘가위’, ‘가윗날’, ‘중추절’, ‘가배’ 

등 많은 명칭이 있고, 명절날 제사를 드리는 풍습이 

전해 내려오면서 단순히 먹고 즐기는 날이 아닌 조

상님과 후손이 함께 경건하게 치르는 차례의 문화

로 추석을 지내왔다. 

추석은 한 해의 농사의 결실을 거두는 시기이므로 

햇곡식과 햇과일로 햅쌀밥과 송편을 빚는 등 갖가

지 음식을 차려 조상에게 제를 올린 다음 가족과 이

웃 간의 정을 나눠왔다. 찾아온 조상님도 푸짐하게 

드시고, 상 차린 후손들도 가족, 이웃과 함께 먹으

면서 풍요를 나눌 수 있다는 선조들의 깊은 뜻으로 

추석날만큼은 음식도 푸짐하게 차렸다.

추석 음식으로는 햅쌀과 햇곡식으로 빚은 송편과 

채소, 육류, 어패류 등 다양한 재료로 만드는 전과 

적류, 그리고 흰색, 갈색, 푸른색의 삼색나물, 차례

상에 제물과 같은 의미로 올리는 닭찜, 햇밤을 사용

해 만든 율단자, 추석 전후로 먹는 절식인 토란국 등

이 있다. 

보통 이러한 추석 음식의 재료로 돼지고기, 소고기, 

닭고기 같은 육류를 사용하였지만 영양학적으로 우

수한 오리고기를 사용한다면 고칼로리에 과식으로 

이어져 건강에 해를 끼칠 수 있는 추석밥상을 좀 더 

알차고, 건강하게 채울 수 있다.

오리고기는 타 육류와 달리 불포화지방산 함량이 

높을 뿐 아니라 필수지방산인 리놀산과 아라키돈산

이 함유되어 있어 콜레스테롤 수치를 낮춰주는 역

할을 하므로, 오리고기를 많이 먹으면 성인병을 예

방하는 효과를 거둘 수 있다. 

또한 오리고기는 알칼리성을 띄고 있는 식품이라 

체액이 산성화되는 것을 막아주고, 피부노화를 방

지하여 탄력 있는 몸매를 유지시켜 주며 특히, 여성

의 피부미용에 좋다. 게다가 비타민 C, B1, B2 함량

이 높아 지구력 향상, 집중력 저하를 막아주어 수험

생에게 좋으며, 칼슘, 인, 칼륨, 철 등 미네랄 광물질

이 풍부해 어린이 성장발육에도 탁월한 식품이다. 

따라서 오리고기를 명절 음식으로 활용한다면 온가

족의 입맛과 건강을 확실히 책임질 수 있을 것이다. 

명절 음식으로 선보이는 
오리요리( )
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40 월간 오리마을
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비타민 안에 꼭꼭 눌러 
채운 맛과 영양

유산균이 풍부한 김치에 
둘러싸인 고소한 오리안심

삼색 파프리카 훈제 오리전

오리 안심 김치말이

재료(2인분)
훈제 오리 200g, 당근 소 1개, 중간 크기 양파 1개, 노랑, 초록, 주황   
파프리카 각1개, 후춧가루 조금, 밀가루 (부침가루) 반 컵, 올리브오일, 
달걀 2개
 
만드는 법
1. 준비한 당근과 양파를 잘게 썰어둔다. (블랜더에 갈아도 된다.) 
2. 파프리카의 속을 비우고 1cm간격으로 썬다.
3.  잘게 썬 훈제 오리에 다져놓은 당근과 양파를 함께 넣고 밀가루, 후춧 

 가루를 넣어 섞는다.
4. 썰어 놓은 파프리카 속에 만들어둔 속재료(3)를 넣어 채운다.
5. 속을 채운 파프리카에 밀가루를 입히고 풀어놓은 달걀을 입힌다.
6.  후라이팬에 올리브유를 두른 후 중간 불로 타지 않게 앞뒤로 구워     

 주면 명절음식으로 알맞은 파프리카 훈제 오리전이 완성된다.

재료(2인분)
오리 안심 2쪽, 김치 1/4포기, 대파 1뿌리, 양파 1개, 소금 1T, 후춧가루 
1T, 매실액 1/2컵, 참기름, 참깨 적당량
 
만드는 법
1.  배추김치는 소를 털어내고, 깨끗한 물에 헹구어 줄기는 채 썰고, 잎은  

 그대로 준비해 참기름과 참깨로 살짝 무친다.
2. 매실액에 소금 후추를 뿌린 오리 안심을 담가 잡냄새를 제거한다. 
3.  대파와 양파는 채를 썰고, 오리 안심은 김치에 말아주기 좋게 도톰한  

 두께로 썰어 둔다.
4.  김발에 김치 잎을 고르게 펴고 그 위에 대파, 오리, 채를 썬 배추 줄기  

 등을 올려 말아준다.
5. 돌돌 만 김치를 220℃오븐에 15분간 굽는다. 
     ( 후라이팬을 이용할 경우 오리고기와 야채를 볶아 익힌 후 씻어낸   

김치 잎에 돌돌 말아주고 이쑤시개로 고정시켜 굴려가며 다시 한번 
익혀주면 된다.)

6.  한 김 식힌 오리 안심 김치말이를 한입 크기로 잘라 접시에 예쁘게   
 담아내면 추석 손님 상차림의 음식으로 적격이다.  


