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아름다운건강女

건강레시피

꽃게살과생크림의부드러움을한껏살린

5월은꽃게의계절이다. 제철 음식이좋다는건누구나아는상식일터. 

특히 5월 꽃게는알이꽉차있고살이단단해그맛이일품이다. 

이번 호에서는입안에넣으면사르르녹을것만같은게살크림스파게티

만드는법을소개한다. 

글/구성 편집부 현지현 자료제공 티볼리(031-782-3277), 태안 채석포 꽃게와 대하마을

게살크림

스파게티
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5월꽃게는알이가득, 

살이꽉차최고의맛과영양자랑

꽃게의새하얀속살을빼내한입베어무는그맛. 입안가득

퍼지는 달콤하고 구수한 게맛은 한 번 맛보면 잊지 못할 감흥을

남긴다.

꽃게는대표적인야행성으로낮에는모래속에들어가실컷자

고밤에나와섭이활동을하기때문에어획도밤에이뤄진다. 이

러한 특성 때문에 진짜 맛있는 꽃게를 먹으려면 보름달이 있을

때 잡는 꽃게보다 달이 없는 그믐 꽃게가 좋다. 꽃게는 독특한

‘단맛’을내고있는데그이유는글루타민산을중심으로글리신,

알기신, 구아닌산등의감미성분이포함되어있기때문이다.

꽃게에 노란 알이 가득하고 살이 차오르는 5월과 6월이 제철

로 불리는 데는 이유가 있다. 꽃게는 5월에서 10월 사이가 산란

기이지만 7, 8월은자연보호를위해금어기로설정해놓았고금

어기 이후에 잡힌 꽃게는 게 껍질이 물렁하고 봄 꽃게보다 맛이

덜하다. 알이찬꽃게가더맛있다는것은두말할나위없다.

게는 지방이 적고 단백질이 많은 식품으로, 특히 게의 단백질

은 로이신, 아르기닌 등 필수 아미노산이 많으며, 타우린이

450mg까지들어있다.

단단하고묵직해야좋은꽃게

꽃게는 맛이 좋아 고급 음식으로 여겨왔으며 꽃게를 이용해

다양한 요리도 할수있다. 게는 기름을 사용하지 않고 찌거나 굽

거나 조려서 먹도록 하여 저지방 식품의 장점을 살리도록 하는

것이중요하다. 

게요리에서주의해야할점은게가쉽게상할수있다는것이

다. 살아있는 게를 구입 즉시 요리하는 것이 요령. 꽃게는 솔로

문질러야가장깨끗하게씻을수있는데껍질이단단한집게발은

칼로두들겨껍질을대강부순후주방가위로잘라내면된다. 그

래야먹을때날카롭지않고요리할때다칠염려도사라진다. 

게 요리에서 어려운 부분은 등딱지 떼어내기. 배 쪽의 삼각형

모양에 손을 넣어 반대 방향으로 껍질을 들어올리면 쉽게 열린

다. 내장을제거한뒤게를자를때는위에서내려치듯이단번에

자르는것이쉽다. 

좋은 꽃게를 고르는 요령은 다리의 뿌리 부분이 단단하고 들

었을때묵직한느낌이나는것을선택하는것이다. 비슷한크기

라면당연히무거운꽃게에먹을수있는살이더많다. 또 게를

뒤집어서살펴보면다리밑부분에청색빛이완연한것이싱싱

하다. 

물론살아있는게라고다싱싱한것은아니다. 물통에담긴꽃

게보다는왕겨에쌓인게를고르는것도방법. 보통암게가수게

보다 살이 실하고 맛이 있어 조금 더 비싸다. 암게와 수게는 배

모양을보면구분이된다. 암게는둥근마름모모양이고, 수게는

길쭉한삼각형모양이기때문에쉽게구별할수있다.

꽃게를익히면왜빨갛게될까

살아있는 꽃게나 바닷가재 껍질의 경우 단백질인 베타-크루

스타치아닌(beta-crustacyanin)이 아스탁잔틴(astaxanthin)

으로 알려진 색소분자와 단단히 밀착·결합하여 갑각류가 위장

하기에아주좋은푸른색으로보이도록한다. 그러나꽃게나바

닷가재를 요리하게 되면 색소와 결합한 단백질이 변성 및 분리

되면서 그 껍질이 붉게 되는 것이다. 또한 신선하지 않은 새우

나 게가 붉은 색으로 변하는 것도 부패과정에서 이들 단백질이

변성및분리되기때문이다.

이렇게준비하자

꽃게살, 브로콜리, 양송이, 파스타, 버터, 생크림, 파슬리가루, 다진 마늘,

마늘가루, 다진 양파, 후추, 파마산치즈, 파, 피망.   

이렇게만들자

1. 면을 미리 삶아놓는다. 이때 올리브유와 소금을 넣고 삶으면 면이 쫄깃

쫄깃해진다. 

2. 다진 마늘을올리브유에볶는다. 취향에따라버터도가능.

3. 여기에양파와버터를넣고휘휘저으며볶는다. 

4. 양파가투명해지면, 브로콜리를넣고살살볶는다.

5. 양송이와게살을넣고올리브유를두른뒤볶는다.

6. 이제 삶아진 면의 물을 빼서, 5의 팬에 넣고 생크림을 함께 볶아낸다.

취향에따라소스가많은게좋으면우유를첨가한다. 

7. 어느 정도소스가보글보글끓으면, 후추와소금으로간을한다.

8. 속을 파낸피망안에보기좋게담아파마산치즈, 파슬리가루, 잘게 썬

파를살짝뿌려주면완성!




