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아름다운건강女

건강레시피

여름철별미, 비만체질개선효능

여성에게더할나위없이좋은

‘콩국수’



콩은현대에들어와서저칼로리, 저지방식품으로비만증과당뇨병등성인병예방에좋은식품으로

인식되고있다. 특히메주콩과검은콩은단백질만많은것이아니라, 비타민과피의성분인철분, 뼈

와치아의성분인칼슘의양도풍부하여그야말로고영양, 고단백식품인것이다. 무더위로지친여

름철, 시원한콩국수한그릇으로원기회복하는건어떨까.

글 이선진 기자

Recipe in August

영양많은콩의효능

동동띄운얼음에구수한국물맛. 여름에즐겨찾는콩국수는

더위를쫓는시원한기능뿐아니라땀과더위로결핍되기쉬운영

양소들을보충할수있는음식이다. 특히더위에지친입맛때문

에날마다점심메뉴고르기가고역인사람들에게한그릇의시원

한콩국수는마치오아시스와도같다.

콩국수는예나지금이나입맛이없고땀을많이흘리게되는여

름이면더위에지친심신에활력을주는보양식으로많이찾게되

는음식이다. 여름에는땀으로체내의질소가다량배설되므로단

백질보충이필요한데콩은칼로리나지방질, 당질은적은반면,

단백질은풍부한저지방고단백식품으로피로회복을돕고혈관

을튼튼하게유지시켜동맥경화및노화를방지한다. 

콩은‘밭에서나는고기’라고할정도로필수아미노산이풍부

한 완전 단백질 식품이다. 특히 콩국의 주재료로 쓰이는 흰콩인

대두(大豆)는 오장을 보해주고 경락의 순환을 도우며 장과 위를

따뜻하게해주는효능이있다. ‘동의보감’에보면흰콩은‘두시’

라고하여울화증을가라앉히는데효과적이라고했다. 즉신경이

날카롭거나스트레스를많이받았을때콩으로만든음식을섭취

하면마음을가라앉히는효과를발휘하는것이다. 

현대인들의웰빙건강요리

또콩속에있는사포닌성분이비만체질을개선하는효능까지

발휘하기 때문에 여성들의 다이어트식으로도 좋다. 서구화된 식

생활에있어식물성단백질로뭉쳐진콩은현대인의건강식이라

고할수있다. 우리나라에서콩국수를언제부터먹기시작했는지

는정확히알수없으나1800년대말에나온조리서‘시의전서(時

議全書)’에언급되어있는것으로보아꽤오래된음식임을알수

있다. 

콩을많이먹으면치매를방지하고, 머리가좋아진다는얘기가

있다. 레시틴이란물질때문이다. 레시틴은뇌세포의활동에관여

하는‘아세틸콜린’이라는신경전달물질의원료가된다. 또 콩은

항암작용과 혈당의 급격한 상승을 억제하고, 골다공증 예방에도

효과적인것으로알려져있다. 그밖에장의기능을개선하여배변

을원활하게하는데도기여한다. 그러나콩은성질이차므로소화

기관이약하거나설사를자주하는사람은자제하도록한다.

이렇게준비하자

노란 콩 1컵, 잣 2큰술, 물 5컵, 꽃소금 1큰술, 소면 400g, 오이 4cm

길이) 1토막, 방울토마토

콩국수, 이렇게만들자

❶콩을깨끗하게씻어적어도 6시간이상물에불린다. 

❷ 불린콩을두어번물을갈아주며헹궈준다. 

❸ 대략콩의 2~2.5배 정도의물과함께콩을솥의뚜껑을닫고삶는다. 

※ 완전히끓을때까지뚜껑을열지않는다.  

❹ 끓어넘칠때에뚜껑을열고 10초~15초 가량계속삶아준다. 

❺재빨리 찬물에 삶은 콩을 넣어 식혀주며 바락바락 씻어 껍질을 벗겨

준다. 

❻ 믹서기에 콩과 잣을 넣고 콩 분량과 거의 동일한 분량만큼의 생수를 넣

어갈아준다. 또 오이는체썰어방울토마토와함께장식한다.

(식성에 따라 잣, 땅콩이나 깨(미리 절구에 찧은 것), 볶은 콩가루, 우

유 등을 넣어주기도 한다. 국물의 묽기는 각자의 취향에 따라서 조절

한다.) 

❼ 소금간을하여맛있게먹어준다.
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