
한식조리실습
3주차 조리의 기본 조작 · 다양한 모양 썰기와 계량

실습 메뉴 : 우엉잡채

담당교수 : 김윤서 ·   ys.sophia.kim@gmail.com



학습목표

오늘의 학습목표

1 채썰기·편썰기 등 기본 썰기법을 상황에 맞게 구분해 적용할 수 있다

2 계량컵·계량스푼을 이용해 정확한 분량을 계량할 수 있다

3 칼과 조리도구를 안전하게 다루는 기본 수칙을 지킬 수 있다

4 우엉잡채를 조리 순서에 따라 완성하고 담아낼 수 있다
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2. 계량

계량 도구와 단위

도구 기준 부피 주 사용처

큰술 (Tbs) 15mL 간장 · 설탕 등 양념 계량

작은술 (ts) 5mL 소금 · 향신료 등 소량 계량

계량컵 200mL 가루 · 물 등 부피가 큰 재료

저울 g(그램) 단위 정확한 무게가 필요한 반죽 재료
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계량의 기본 원칙

레시피의 맛과 질감을 일정하게 재현하려면 눈대중이 아닌 정확한 도구로 계량하는 습관이 필요하다.

특히 반죽이나 양념처럼 비율이 중요한 조리에서는 작은 계량 오차도 완성도에 큰 영향을 준다.



4. 기본 썰기

다양한 모양 썰기— 목적

1 식품의 맛을 살리면서 조리하기 쉽고, 먹기 쉬우며 소화하기 쉽게 한다

2 칼날의 여러 부위를 적절하게 이용한다

3 일정한 두께와 일정한 폭으로 가지런한 모양을 낸다
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5. 조리법의 분류

조리법 한눈에 보기

생식조리법 가열조리법

복합조리법 건열조리법 습열조리법

• 찜하기

• 조리기

• 극초단파조리법

• 굽기(Roasting) · 빵굽기(Baki

ng)

• 직화굽기(Broiling · Grilling)

• 볶기(Sautéing · Stir frying)

• 지지기(Pan frying) · 튀기기(D

eep frying)

• 고기 · 끓이기(Simmering · B

oiling)

• 불에 담가 익히기(Poaching)

• 찌기(Steaming)

• 데치기(Blanching)
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9. 실습 준비

오늘의 채썰기 기준
우엉 길이 6cm · 굵기 약 0.2cm  /  양파 · 청홍고추 · 우둔살 · 표고버섯 길이 6cm · 굵기 약 0.3cm

1 우엉은 우선 6cm 길이의 얇은 편 만들기

약 0.2cm 두께로 일정하게 썬다. 편의 두께가 채의 굵기를 결정한다.

2 우둔살과 표고버섯은 0.3cm 두께로 포뜨기

우둔살 덩어리와 표고버섯은 얇게 포떠서 준비한다.

3 모든 재료의 길이 맞추기

손질한 재료를 약 6cm로 자르고 평평한 면을 아래로 둔다.

4 포개어 채 썰기

편을 낮게 포개어 약 0.3cm 간격으로 썬다. 손끝은 계속 안쪽에 둔다.
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10. 우엉잡채

우엉잡채 재료와 배합

주재료 분량 양념 · 보조 재료

우엉 150 g 전처리- 식초, 졸이기- 식용유 · 간장 · 설탕 · 물엿 · 참기름

양파 1/4 ea 볶기- 식용유, 소금

청고추 1/2 ea 볶기- 식용유, 소금

홍고추 1/2 ea 볶기- 식용유, 소금

표고버섯 2 ea 밑간- 간장 · 설탕 · 참기름, 볶기- 식용유

우둔살 80 g 밑간- 간장 · 설탕 · 파 · 마늘 · 후추 · 참기름, 볶기- 참기름 · 물
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10. 우엉잡채

우엉잡채 조리 순서

1 우엉은 껍질을 벗겨 얇게 편썬 뒤 곧바로 채썰어 식초물에 담그고 데친다

2 양파 · 청 · 홍고추 · 표고버섯 · 소고기는 우엉과 비슷한 굵기로 채썬다

3 표고버섯 · 소고기는 밑간한다

4 물기를 뺀 우엉을 기름을 넣고 볶다가 양념하여 졸인다

5 양파 · 청 · 홍고추는 소금간 하여 볶고, 표고버섯 · 소고기도 볶는다.

6 모두 섞은 후 참기름 · 통깨 넣어 마무리 한다
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10. 우엉잡채

우엉잡채 조리 유의점

갈변 방지

• 우엉은 껍질을 벗기는 즉시 갈변이 시작된다

• 썬 직후 바로 식초물에 담가둔다

볶기

• 재료 굵기를 일정하게 맞춰야 익는 속도가 고르다

• 청 ·홍고추에 일정량의 소금을 넣어 색을 살린다

• 볶은 후 펼쳐서 식힌다
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10. 우엉잡채

우엉잡채
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정리

마무리

1 정확한 계량은 도구를 이용해 눈대중을 배제하는 것에서 시작한다

2 썰기 종류는 재료 특성과 조리법에 맞게 선택한다

3 칼과 불 앞에서는 항상 안전수칙을 먼저 확인한다

4 우엉은 갈변 방지에 유의해야한다

5 완성 후 플레이팅까지 완벽하게 마무리한다
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수고하셨습니다
세상은 꿈꾸는 사람의 것이다 - 엘리너 루스벨트

담당교수 : 김윤서 ·   ys.sophia.kim@gmail.com
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