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아름다운건강女

건강레시피
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셀수없는가지의효능

우리나라사람들이가지를먹어온역사는오래되었는데, <해

동역사>를보면신라때가지품종이우수하여중국사람들이그

씨를 받아다 심었다는 기록이 나온다. 하지만 원산지는 인도로

알려져있다.

가지에는 경련을 억제하는 스코폴레틴과 스코파론이라는 물

질이들어있어나이지리아사람들은신경통을완화하는식품으

로가지를이용하고, 미국 텍사스대학에서는가지가혈중콜레

스테롤의 상승을 억제시킨다는 연구결과를 발표한 바 있으며,

오스트리아에서는 동맥경화를 예방한다는 연구 결과를, 일본에

서는가지주스가암의전조가되는세포손상을억제한다는실

험결과를발표했다.

이는 가지의 흑자색 색소에 들어 있는 안토시아닌 계통의 나

스닌(자주색)과히아신(적갈색) 때문이다. 이 색소들은지방질을

잘 흡수하고 혈관 안의 노폐물을 녹여 배설시키기 때문에 피를

맑게하고, 동맥에침전물이생기는것을막아심장병과뇌졸중

을방지하며, 바이러스와세균을죽이는화합물과암을막는폴

리페놀도 많아 암까지 예방한다. 나스닌과 히아신은 주로 껍질

부분에많이있으므로껍질째먹는것이좋다.

가지는몸을차게하는성질이있어고혈압이나열이많은사

람에게좋기때문에여름철에열이많이발생할때먹으면금상

첨화. 그러나몸이차가운사람이자주먹으면곤란하다.

사르르입맛돌게하는가지요리

담백한 맛과 부드러운 촉감이 입맛을 돋우어주기 때문에‘식

탁위의보약’으로알려진가지는전체의 90% 이상이수분으로

이루어져있을정도로식이성섬유소가풍부해변비를예방하는

효과가 있고, 100g당 18㎉로 조금만 먹어도 포만감이 느껴지는

저열량식품이므로다이어트에도좋다.

여름철입맛을잃었을때가지를찜통에찐후손으로쭉쭉찢

어서간장과깨소금, 파, 마늘등의양념을넣고무쳐먹어보자.

가지무침을밥과함께먹으면사르르입맛이돌아어느새밥한

그릇을뚝딱해치우게될것이다.

지금 당장 마트로 달려가 오늘은 가지를 사보자. 그리고 입맛

없는가족들을위해색다른가지요리를준비해보자.

이렇게준비하자

가지 2개, 방울토마토 10개, 밀가루 30g, 소금, 후추 적당량, 올리브오일

40ml, 파슬리 후레이크 1/2작은 술, 파마산 치즈가루 30g, 모짜렐라치즈

100g, 베이컨적당량

이렇게만들자

1. 가지는 1cm 두께로 슬라이스해서 소금을 뿌려 살짝 절인 후 키친타월

로수분을제거한다.

2. 수분을 제거한 가지에 밀가루를 살짝 묻혀서 올리브유를 두른 프라이

팬에노릇하게구워낸다.

3. 방울토마토는둥근모양으로얇게슬라이스해준다.

4. 오븐팬에 올리브유를 살짝 바른 후 가지를 바닥에 깔고 모짜렐라 치즈,

파마산 치즈가루, 토마토, 베이컨을 보기 좋게 쌓은 후 파슬리 후레이

크를뿌려준다.

5. 180℃온도로 예열된 오븐에서 5~10분 정도 치즈가 녹을 정도로만 구

워낸다.

뜨거운 햇살 아래 보랏빛을 자랑하는 가지. 가지가 제철을 맞아 여름 반찬으로 사랑받고 있다. 가지는 보라색 색소에

항산화작용을하는안토시아닌이많이들어있어항암효과를기대할수있고, 혈관에나쁜콜레스테롤을낮춰줌으로써

동맥경화예방은물론혈관질병을예방하는데도큰효과가있다.

글 김혜경 기자

보랏빛제철채소의특별한만찬

‘가지토마토치즈구이’

Recipe in July


