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ABSTRACT

Objectives: This study developed two weeks menu using temple foods, assessed

preference for the menu among ordinary people, and determined the possibility of using

temple foods to make out institutional food service menu.

Methods: To make out the menu, 153 typical types of temple food were selected,

under several conditions, thus including balanced food groups, natural foods in season,

preparation time, preparation methods, and foods appropriated for institutional food-

service.

Results: Developed menu contained 1905.8 kcal, had low fat content, high dietary

fiber, vitamin, and mineral content, and good protein content in the nutritional respect,

and fit protein requirements with low calorie content and high nutritional value. In the

assessment of the food preference for 73 temple food items, most of the foods scored

high (4 out of 5 points) for preference in general; therefore, the menu tended to be

satisfied to the adults’ preference. In particular, boiled rice (rice with chwi, rice with

cirsium, rice with mushroom, rice with mushroom & vegetable and gimbap with tofu)

and fried foods (fried shiitake with sweet & sour sauce and fried kelp) were highly

preferred. 

Conclusions: The menu using temple foods can be a healthy choice for adults if it is

well planned and managed. This study may be expected to provide basic data that

would help developing menu to popularize temple foods. The above results could be

applied at home as well as at foodservice institutes and furthermore could offer

information for developing temple food products. 
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—————————————————————————

서 론
—————————————————————————

최근 패스트푸드와 인스턴트 식품의 범람 등 식생활 패턴

의 변화에 따른 과도한 영양섭취 및 운동부족 등이 현대인 성

인병의 주요 원인이라는 사실이 밝혀지면서 사람들이 선호

하는 음식에 대한 패턴이 친환경 식품, 발효식품, 채식위주

의 식사 등 몸에 좋은 건강식으로 옮겨가고 있다[1]. 식사내

용도 육식위주에서 채식위주로 바뀌어가고 있으며, 이와 함

께 많은 사람들이 채식위주인 사찰음식을 건강식으로 인지

하게 되면서 사찰음식은 종교적 이념을 뛰어넘어 현대인의

건강을 지켜줄 새로운 힐링푸드, 슬로우푸드로 각광을 받고

있다[2]. 사찰음식은 영양적으로 균형적이고 질적으로 우수

한 식단이며, 식물성 식품을 다양하게 배합하고 풍부한 섬유

소, 식물성 지방산을 제공하여 현대인들에게 건강식이며 웰

빙에 가장 근접한 식단이라 할 수 있다[3]. 또한 사찰음식 섭

취는 비만의 예방 및 치료, 심혈관계에 긍정적인 영향을 주

어 건강증진 효과가 있고, 성인들의 올바른 식습관 형성을 위

한 식단으로써 적절하다[4]. 

건강과 채식은 세계 식품 분야 생산 기술 개발 트렌드이

고, 한국인의 식품 및 음식 선택에 있어 주요한 소비 트렌드

인 건강 지향성은 지속될 것으로 전망되고 있다[5, 6]. 더불

어 많은 외식업체들과 급식소들은 건강한 식생활에 대한 요

구에 부응하기 위하여 웰빙(well-being)과 로하스(LOHAS)

메뉴로 저칼로리, 저지방, 채식 위주의 건강식을 소비자에게

다양하게 제공하고 있으며[7] 기존의 메뉴를 변화하거나 새

로운 메뉴를 개발하고 있다[8]. 산업체 급식 메뉴의 웰빙 지

향성이 전반적인 메뉴 만족도에 유의적인 영향을 미친다는

연구 결과[9] 등을 고려할 때 급식 전문 업체는 지속적으로

웰빙 메뉴 품목의 개발 및 제공을 계속하여 확대할 것으로 기

대된다. 최근 건강을 위해 채식을 찾는 사람들이 증가하고 있

으나 관련 연구로는 초등학생과 중고등학생 대상 채소 메뉴

선호도에 관련한 연구[10-14]와 성인 대상 사찰음식 주요

메뉴 기호도 조사[15-17]가 있을 뿐 사찰음식을 활용한 성

인 대상 식단 개발 연구는 부족한 설정이다. 따라서 건강식

으로서의 전통사찰음식을 단체 급식에 이용 할 수 있도록 하

는 다양한 연구의 시도가 이루어져야 할 것으로 사료된다. 

본 연구에서는 사찰음식을 활용하여 영양, 기호, 건강 등

을 고려한 일반 성인을 위한 단체급식 식단을 개발하여 사찰

음식 대중화를 위한 식단 개발의 기초 자료를 제공하고, 단

체급식에서의 활용 방안을 높일 수 있는 사찰음식 식단 개발

을 통하여 우리 고유 전통음식문화를 계승 발전시키고자 하

였다.

—————————————————————————

연구대상 및 방법
—————————————————————————

1. 연구 내용 및 방법

1) 사찰음식 식단 개발

(1) 음식종류 선정

사찰음식을 활용한 식단을 개발하기 위하여 우선 대표 사

찰음식들을 선정하였다. 조리형태에 따라 분류된 24개 음식

군[18] 중 사찰음식이 포함되지 않는 음식군(빵류, 젓갈류,

양념류, 기타 등)을 제외한 총 15개 음식군을 기준으로하여

각 음식군별로 사찰음식들이 포함되도록 하였다. 이 때 사찰

음식을 선정하기 위한 기준으로 사찰에서의 다빈도 제공음

식[3], 기호도가 높은 사찰음식[19], 레시피 표준화 작업이

된 사찰음식[20] 등을 참고하였다. 

(2) 레시피 표준화

식단에서 제공하는 사찰음식에 대한 표준 레시피 작업은

선행연구에서 개발된 일부 사찰음식에 대한 표준화 레시피

[20]와 영양평가프로그램에 수록된 레시피(Can Pro 4.0)

및 현재 사찰음식 조리과정 교재의 레시피 등을 참고로 하여

진행하였다. 개발된 레시피에 대한 실험조리는 서울소재 대

학교의 조리실에서 수행하였으며, 재료로 이용되는 식품의

중량은 0.1g까지 측정 가능한 전자저울을 이용하여 계량한

후 조리하였다. 실제 실험 조리작업을 통하여 식단의 변화,

음식의 맛, 질감, 온도, 외관, 색의 배합 등 기호면을 검토해

보고, 수정·보완 하여 최종 레시피를 확정하였다. 

(3) 식단 개발

선정된 사찰음식을 활용하여 2주간 사찰음식 식단을 개

발하였다. 식단 개발 시 고려사항은 다음과 같다. 첫째, 밥,

죽, 일품밥, 국수 등 주식에 따라 식단 패턴을 결정하고 단

백질 급원 반찬과 식물성 반찬을 선택하였다. 이때, 사찰음

식에서 금기하는 동물성 식품(유제품 제외)과 오신채(파,

마늘, 부추, 달래, 양파)를 제외한 채식 식단으로 구성하였

다. 둘째, 영양적인 측면을 고려하여 한국인 영양섭취기준

에서 제시한 식사구성안에 따라 6가지 식품군(곡류, 고기·

생선·계란·콩류, 채소류, 과일류, 우유·유제품류, 유지·

당류)이 모두 포함되도록 하였다. 건강식으로서의 사찰음식

은 저열량 식사로서의 의미를 담고 있어 에너지 기준은 성

인 여성을 기준으로 하여 한국인 영양섭취기준을 만족하도

록 식단을 작성하였다. 제공되는 음식량은 한국인 영양섭취

기준의 1인 분량(serving size)을 기준[21]으로 하였다.

셋째, 식단의 변화, 음식의 맛, 질감, 온도, 외관, 색의 배합
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등을 고려하였다. 특히, 사찰음식의 경우 식재료와 조리법

이 한정되어 있으므로 시각적 효과를 고려하여 다양하게 하

여 구성하였다. 

2) 식단평가

(1) 영양 및 균형성 평가

본 연구에서 개발된 각 식단의 열량 및 영양소 함량은 영

양평가 프로그램인 CAN-Pro 4.0(Computer Aided

Nutritional Analysis Program) 전문가용[22]을 이용

하여 열량 및 주요 영양소(단백질, 지질, 탄수화물, 섬유질,

비타민 A, 비타민 B
1
, 비타민 B

2
, 비타민 C, 칼슘, 철분 등)

의 제공량을 산출하였다. 식이의 질을 평가하기 위하여

DDS(Dietary Diversity Score)와 총식품점수(Dietary

Variety Score : DVS)을 평가하였다. DDS는 제공한 식

품을 5가지 식품군(곡류군, 육류군, 유제품군, 채소군, 과

일군)으로 분류 한 후 제공한 식품군 수를 계산하는 것으로

[23] 제공한 식품군이 하나 첨가될 때마다 1점씩 증가되

며, 최고점은 5점이다. 소량 섭취하고도 점수계산에 기여

하는 것을 막기 위하여 최소량 미만으로 제공된 식품은 제

외시켰다. 최소량 기준은 육류, 채소, 과일군의 경우 고형

식품은 30 g, 액체류는 60 g이며, 곡류와 유류의 경우 고

형식품은 15 g, 액체류는 30 g으로 정하였다. 또한 식이의

다양성을 나타내는 총식품점수(Dietary Variety Score :

DVS)는 하루에 제공한 모든 다른 종류의 식품 수를 계산

하는 것으로 하루에 제공한 모든 다른 종류의 식품 수를 계

산하였다. 조리방법에는 차이가 나지만, 동일 식품인 경우

는 한 가지로 계산하였다. 총 식품 점수 계산에 있어서 다

른 식품이 한 가지 첨가될 때마다 총식품점수는 1점씩 증

가하게 된다[24]. 

(2) 기호도 평가

20대 이상 성인 총 46명(남성 18명, 여성 28명)을 대상

으로 식단개발에 사용된 사찰음식 73종에 대하여 기호도를

조사하였다. Likert 5점 척도법을 이용하여 각 음식에 대하

여 ‘매우 좋다, 좋다, 보통이다, 싫다, 매우 싫다’ 5단계 중 표

시하도록 하였으며 매우 좋다는 5점, 매우 싫다는 1점으로

기호도를 점수로 환산하여 평가하였다.

2. 자료분석

본 연구에서 얻어진 모든 결과는 SPSS 프로그램

(Version 17.0)을 이용하여 분석하였다. 개발 식단의 영

양소함량과 기호도 점수는 평균과 표준편차를 구하여 표기

하였다. 

—————————————————————————

결 과
—————————————————————————

1. 사찰음식 식단 개발

본 연구에서는 동물성 식품과 오신채를 제외한 2주간의 채

식 식단을 개발하였고, 개발된 식단은 Table 2, Table 3,

Fig. 1과 같다.

1) 개발 식단의 목표 영양량

식단작성을 위한 목표영양량은 한국인 영양섭취기준[21]

을 기준으로 하였고, 제공 식단의 영양소 함량은 성인 여성

열량 섭취량을 기준으로 하여 식단을 작성하였다. 일반적으

로 세끼 식사의 배분은 아침 : 점심 :저녁 = 1 : 1 : 1의 비

율을 적용하고 있으나, 본 연구에서는 1 : 1.5 : 1.5로 배분

하여 아침식사는 가볍게 하였다. 에너지 이외의 다른 영양소

도 1일 섭취기준을 유지하였다. 

2) 개발 식단의 기본 사항

(1) 식단의 패턴 결정 

본 연구에서는 메뉴패턴을 [주식류 1가지 +국 및 탕류 1

가지 +반찬류 3~4가지 +김치 1가지]로 구성하였고, 발

우공양 시에는 단무지를 추가하였다. [주식류]는 밥, 죽, 면

류로 분류하였고, [국류]는 국 및 탕, 찌개로, [반찬류]는 구

이, 전 및 부침, 볶음, 조림, 튀김, 나물 및 무침, 장아찌, 쌈 등

8가지 중 3~4가지를 선택하였다.

(2) 음식 종류 선정

각 음식군에서 음식 선정 시 음식군 균형 배율, 제철 자연

식품(신선한 계절 식품), 조리 시간 및 조리 방법 등 단체급

식에 적합한 음식 등 여러 제반 사항 등을 고려하여 주식류

19가지, 국 및 탕류 24가지, 반찬류 106가지, 김치류 4가지

로 총 153종 음식을 선정하여 식단 작성에 적용하였다(Table

1). 식단의 균형성, 다양성을 위하여 한국인 영양권장량에서

제시한 식사구성안에 따라 6가지 식품군을 모두 포함시켰으

며, 한 끼 섭취 식품가짓수가 10가지를 넘도록 구성하였다. 

(3) 식단 작성

① 주식류 선정

곡류에 해당하는 부분으로 매끼 한 가지 주식은 반드시 포

함시켰다. 아침식사에는 주식으로 죽과 밥을 번갈아 가며 제

공하였다. 점심, 저녁 식사에는 잡곡밥을 제공하였고, 일품밥,

국수 등으로 변화를 주었다. 단백질의 보충을 위하여 주식 중

밥류는 현미, 보리, 수수 등을 혼합한 잡곡밥을 제공하였다.
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일품밥으로서 취나물밥, 표고버섯채소밥, 곤드레나물밥 등

별미밥을 활용하였고, 비빔국수, 들깨국수, 짜장면, 떡국, 수

제비 등 다양한 면류를 이용하여 식단의 단조로움을 피하였다.

② 부식류 선정

주식이 밥류인 경우 국, 찌개 등으로 재료와 조리법을 달

리하여 제공하였다. 반찬을 정할 때는 콩류에서 단백질 급원

이 되는 반찬을 1~2가지, 채소류에서 2~3가지 정도 선택하

였다. 녹황색 채소는 1일 3회 이상, 해조류는 1회 들어가도

록 하였고, 생채, 숙채, 샐러드 등으로 조리법에 변화를 주어

다양한 음식을 구성하도록 하였다. 사찰에서는 사용이 제한

된 식품들이 있기 때문에[25] 이용 가능한 식품으로 최대한

다양한 음식을 만들기 위하여 한 가지 식품으로도 다양한 조

리형태로 변형하고 응용하여 제공하였다. 예를 들어, 표고버

섯은 국 및 탕, 볶음, 찜 등에 이용하였고, 두부는 국 및 탕,

구이, 조림, 무침, 튀김 등의 다양한 형태로 제공하였다. 또한

사찰에서는 일반조미료를 대체할 수 있는 천연조미료가 발

달하여 이 점을 본 식단 개발에도 활용하였다. 기본적으로 모

든 국물요리의 육수는 채수를 이용하였는데, 채수는 무, 건

표고버섯, 건다시마를 넣고 끓인 물로서 담백한 맛을 내는 것

이 특징이다[3]. 그 외에 버섯가루, 다시마가루, 들깨가루,

들깨국물 등을 활용하여 식단을 구성하였다. 간식류로 칼슘

을 보충하기 위하여 유제품을 매일 아침에 제공하도록 하였

고, 그 외 제철과일, 떡, 음료 등을 제공하였다.

2. 식단 평가

1) 영양소를 기준으로 한 식단 평가 

본 연구에서 개발한 식단의 영양소함량을 Table 4에 제

시하였고, 이를 목표영양량[21]과 비교하여 그래프로 나타

내었다(Fig. 2). 개발된 식단에서 평균 에너지 함량은

Fig. 1. Developed menu.

Table 4. Mean daily nutrient contents of developed menu

Nutrients   Mean± SD 

Energy (kcal) 1905.8 ± 160.9

Protein (g) 62.3 ± 666.8

Fat (g) 53.2 ± 669.7

Carbohydrate (g) 321.7 ± 643.5

Fiber(g) 46.8 ± 665.2

Vitamin A (µgRE) 1543.5 ± 821.7

Vitamin B1 (mg) 1.3 ± 660.1

Vitamin B2 (mg) 1.4 ± 660.2

Niacin (mg NE) 17.6 ± 662.1

Vitamin C (mg) 205.1 ± 650.1

Calcium (mg) 788.6 ± 129.8

Iron (mg) 21.4 ± 663.9

Fig. 2. Percentage of nutrient contents compared to the
reference nutrient intake of developed menu.
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Table 5. Food preference score of temple food by the study subjects 

Dish group Rank Dish Score1) (n=48)

Staple Rice 1 Rice with chwi   4.2± 0.72)

2 Rice with cirsium setidens 4.2±0.8

3 Rice with mushroom 4.2±0.8

4 Rice with mushroom & vegetable 4.2±0.8

5 Gimbap with tofu 4.2±0.8

6 Steamed rice wrapped in a lotus leaf 3.9±0.9

7 Rice with radish tops 3.8±0.7

Total 4.1±0.8

Gruel 1 Gruels with vegetable 4.1±0.9

2 Gruels with black sesame & chestnut 4.0±0.9

3 Gruels with brown rice & peanut 3.9±0.9

4 Gruel with milk 3.6±1.1

5 Gruels with kimchi & vegetables 3.5±0.9

Total 3.9±0.9

Noodles⋅mandu 1 Spicy noodles mixed with vegetables 3.9±0.9

2 Rice-cake soup 3.9±0.9

3 Black-bean-sauce noodles 3.9±0.9

4 SuJeBi 3.9±0.9

5 Zucchini noddles with perilla seeds 3.7±0.9

Total 3.9±0.9

Soup Soup⋅stew 1 Perilla seeds & sea mustard soup 4.2±0.9

2 Soybean paste soup with spinach 3.8±1.0

3 Mushroom & perilla hot pot 3.8±0.9

4 Soybean paste stew 3.7±1.2

5 Kimchi stew 3.7±1.1

6 Bean sprout soup 3.5±1.2

7 Vegetable soup with red pepper sauce 3.5±1.1

8 Mushroom & radish soup 3.4±1.2

9 Radish soup 3.2±1.2

Total 3.6±1.3

Side dishes Seasoned

  vegetables

1 Seasoned mushroom 4.0±0.9

2 Seasoned green laver 4.0±0.9

3 Seasoned bean sprouts with mustard sauce 4.0±0.9

4 Seasoned cucumber 3.9±0.9

5 Seasoned balloon flower 3.9±1.0

6 Seasoned radish & mushroom 3.9±0.9

7 Seasoned taro seaweed 3.8±1.1

8 Seasoned spinach, cooked 3.8±0.9

9 Seasoned radish 3.8±0.9

Total 3.9±0.9

Stir-fried foods 1 Stir-fried glass noodles and mushroom 4.5±0.7

2 Stir-fried rice cake 4.5±0.7

3 Stir-fried glass noodles and bean sprouts 4.3±0.7

4 Stir-fried seven mushroom 4.3±0.8

5 Stir-fried oyster mushroom 4.0±0.9

6 Stir-fried with butterbur perilla seed 3.9±1.0

7 Stir-fried dried radish greens 3.8±1.0

8 Stir-fried sweet potato stalks 3.8±0.9

9 Stir-fried eggplant with ginger 3.8±1.1

10 Stir-fried glass noodles and burdock 3.7±1.2

11 Stir fried sea mustard stem 3.4±1.1

Total 4.0±0.9

1) Scale: A 5-point scale was used from 1 (very dislike) to 5 (very like)
2) Mean± SD
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1905.8 kcal, 단백질 62.3 g, 지방 53.2 g을 제공하였고,

대부분의 식단에서 영양소 목표량은 거의 충족 되었다. 특

히, 채식 식단에서 부족 되기 쉬운 단백질(138.5%), 칼슘

(105.1%), 철분(214.1%)은 모두 권장 수준을 상회하였

고, 비타민 A(237.5%), 비타민 C(205.1%)도 섭취기준을

두 배 이상 초과하였다. 본 연구에서는 채식으로 부족할 수

있는 단백질, 지질의 보충을 위하여 콩이나 두부, 된장 등의

두류 제품을 많이 이용하여 보충하도록 하였다. 또한 채식주

의자에게 부족되기 쉬운 칼슘을 보충하기 위하여 매일 1회씩

유제품(치즈, 호상요구르트, 액상요구르트 등)을 제공하였다. 

2) 식품을 기준으로 한 식단 평가 

식단의 균형성 정도는 5가지 식품군을 기초로 하여 식품

균형성을 평가하였다. 개발된 모든 식단에는 곡류, 고기·생

선·계란·콩류, 채소류, 과일류, 우유·유제품류의 5가지

식품군이 반드시 포함되었다. 유제품으로 치즈, 호상요구르

트 등이 오전 간식으로 제공되었고, 아침식단에 우유를 활용

하여 조리하는 유미죽이 제공되는 경우는 간식으로 유제품

이 제공되지 않았다. 

개발된 식단의 하루 동안 제공되는 식품가짓수는 평균 35

가지로 식단에 따라 30가지부터 45가지로 다양한 식품구성

을 나타내었다. 동물성 식품과 오신채의 사용 제한점을 극복

하고 다양한 식품을 제공하기 위하여 일반 사람들이 자주 섭

취하지 않는 재피, 산초 등의 약용식물과 건조식품 등을 음

식재료로 활용하여 식단을 작성하였고, 최대한 다양한 식품

을 이용하기 위하여 한 가지 음식에도 여러 가지 부재료를 첨

가하여 조리하였다. 

Table 5. Food preference score of temple food by subjects (continued)

Dish group Rank Dish Score1) (n=48)

Side dishes Braised foods 1 Braised soybean curd   4.4± 0.72)

2 Braised burdock 4.3± 0.8

3 Braised sweet pumpkin 4.2± 0.9

4 Braised dried persimmon & nuts 4.1± 0.9

5 Braised sesame leaves 4.1± 0.8

6 Praised sweet potato & nuts 4.1± 0.9

7 Braised walnut 4.1± 0.9

8 Braised radish 4.1± 0.8

9 Braised peanuts 3.9± 0.9

10 Bean boiled in soy sauce 3.8± 1.1

11 Braised kelp 3.3± 0.9

Total 4.0± 0.9

Pan-fried foods 1 Grilled soybean curd 4.3± 0.8

2 Pan-fried sesame leaves & potato 4.3± 0.7

3 Pan-fried lettuce & potato 4.1± 0.9

4 Grilled bean curd made with soy sauce 4.1± 1.0

5 Grilled perilla leaf made with soy sauce 4.1± 0.9

6 Roasted saesongi mushrooms 4.1± 0.9

7 Pan-fried lotus root & black sesame 4.0± 0.9

8 Pan-fried cabbage & radish 4.0± 0.9

9 Pan-fried kimchi & bean 4.0± 0.9

10 Pan-fried green laver 3.9± 0.9

Total 4.1± 0.9

Fried foods 1 Fried shiitake with sweet & sour sauce 4.6± 0.6

2 Fried bean curd 4.5± 0.7

3 Fried kelp 4.4± 0.7

4 Fried laver 3.9± 0.9

Total 4.4± 0.7

Seasoned-

  fermented foods

1 Seasoned-fermented cucumber 3.6± 1.1

2 Seasoned-fermented radish 3.4± 1.1

Total 3.5± 1.1

1) Scale: A 5-point scale was used from 1 (very dislike) to 5 (very like)
2) Mean± SD
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3) 사찰음식 기호도 평가 

기호도 점수를 음식, 음식군별로 나누어 Table 5에 제시

하였다. 본 연구 대상자는 총 46명이고, 성별 분포는 남성

18명(39.1%), 여성 28명(60.9%)으로 여성 비율이 높았

다. 연령별 분포는 19세에서 66세로, 29세 이하 32.2%,

30~39세 13.0%, 40~49세 15.2%, 50~59세 32.6%,

60세 이상 6.5%이었다. 밥류에 대한 기호도는 취나물밥, 곤

드레밥, 모듬버섯밥, 표고버섯채소밥, 두부김밥의 기호도가

높았다. 죽은 채소죽(4.1), 흑임자밤죽(4.0), 현미땅콩죽

(3.9) 순으로 기호도가 높았다. 제공된 죽류 중에서 갱죽이

3.5점으로 다른 죽류에 비하여 비교적 낮은 점수를 보였다.

이는 흑임자밤죽, 현미땅콩죽 등 고소한 맛을 내는 죽과 달

리 갱죽은 김치와 콩나물을 주재료로 하여 매운 맛을 주는 죽

으로써 이른 아침에 섭취하기에는 부담스러웠던 점이 작용

한 것으로 사료된다. 유미죽(3.6)은 쌀죽에 우유를 넣고 조

리한 죽으로 우유를 한국 음식에 첨가하여 조리한 음식에 익

숙하지 않은 사람들의 경우 느끼하다는 반응이 있었다. 면·

만두류는 모든 음식에서 3.7점 이상의 높은 기호도를 나타냈다. 

제공된 국류 중에서 무국의 경우 3.2점으로 기호도 점수

가 낮았다. 무국은 채수물(표고버섯, 다시마)에 무와 참기름

만을 넣고 끓인 것으로 일반 한국음식과 달리 파, 마늘 등 향

신료가 첨가되지 않기 때문에 채수물의 독특한 향에 익숙하

지 않아 기호도가 낮은 것으로 사료된다. 반찬류에서는 나물

및 무침류에서 버섯초무침(4.0), 파래무침(4.0), 콩나물겨

자채(4.0) 등 새콤달콤한 맛의 무침류를 선호하였다. 

음식군별 선호도를 살펴본 결과 1위 튀김류(4.4), 2위 밥

류(4.1), 3위 전 및 부침류(4.1), 4위 볶음류(4.0) 순으로

밥류를 제외하고 기름을 이용한 음식에 대한 기호도가 높았

다. 대상자들이 선호하는 사찰음식으로 4.0점 이상의 점수

를 받은 사찰음식을 Table 7에 제시하였다. 1위 표고버섯탕

수(4.6), 2위 버섯잡채(4.5), 3위 두부양념조림(4.4), 4위

다시마튀각(4.4), 5위 버섯칠보채(4.3), 우엉조림(4.3), 두

부구이(4.3) 순이었다. 

—————————————————————————

고 찰
—————————————————————————

근래 들어 많은 사람들이 채식위주인 사찰음식을 건강식

으로 인지하게 되면서 사찰음식에 대한 관심이 높아지고 있

다. 이에 본 연구에서는 사찰음식을 활용한 단체급식 식단을

개발하여 사찰음식 대중화 식단 개발을 위한 기초 자료를 제

공하고자 하였다. 

사찰음식의 특징은 우유 및 유제품을 제외한 일체의 동물

성 식품을 사용하지 않는 것과 다섯 가지 매운 맛을 내는 채

소인 파, 마늘, 부추, 달래, 흥거를 금하는 것이라 할 수 있다

[25]. 따라서 본 연구에서는 동물성 식품과 오신채를 제외

한 채식 식단으로 구성하였다. 

전국 주요 사찰에서 제공하는 식단의 메뉴패턴 연구[3]에

서 사찰음식 식단 패턴 1순위는 <밥 +국 +반찬 4가지 +

김치 1가지>, 2순위는 <밥 +찌개 +반찬 3가지 +김치 1

가지>로 구성되었다. 따라서 본 연구에서는 한국인의 식사

패턴 등에 관한 선행연구[15-20]를 참고하여 메뉴패턴을

[주식류 1가지 +국 및 탕류 1가지 +반찬류 3~4가지 +

김치 1가지]로 구성하였다. 

식단 작성 시 아침식사에는 주식으로 죽과 밥을 번갈아 가

며 제공하였다. 경전[26]에 보면 부처님이 가장 장려하신 것

은 죽식으로 죽에는 다섯 가지 공덕이 있다고 칭찬하였고, 아

침은 뇌가 활동하는 시간이기 때문에 가볍게 먹기 위해 죽식

을 권하셨다고 되어 있다. 사찰에서 죽은 아무 때나 먹을 수

있었던 것이 아니고 ‘새벽을 지나야만 비로소 죽을 먹을 수

있지만 나머지는 모두 다 먹을 때가 아니다’라고 하였다[27].

즉 사찰에서는 해가 뜬 후 죽을 먹는 것이 허락되기 때문에,

아침 공양 시에만 죽을 제공하였다. 한국 성인의 밥 섭취 정

도와 잡곡밥 섭취 유무에 따른 영양섭취실태를 조사한 연구

[28]에서는 잡곡밥 섭취 그룹이 백미밥 만을 섭취한 그룹보

다 단백질 등의 영양질적지수가 높았다는 결과를 보였다. 따

라서 단백질의 보충을 위하여 주식으로는 매번 현미, 보리,

수수 등을 혼합한 잡곡밥이 포함되도록 하였다. 

채식은 육류, 생선 등 단백질 식품군 전체의 섭취를 제한하

는 식사이기 때문에 식품군에 포함되어 있는 영양소를 보충

할 수 있는 대체식품 섭취에 대한 세심한 주의가 필요하다. 따

라서 채식 식단을 작성함에 있어서는 제외된 동물성 식품군

으로부터 얻을 수 있는 영양소를 대체할 수 있는 식품을 고려

한 균형적인 식단의 계획이 요구되어진다[29]. 개발 식단에

서는 거의 모든 식단에서 영양소 목표량은 대부분 충족 되었다.

개발된 모든 식단에는 곡류, 고기·생선·계란·콩류, 채

소류, 과일류, 우유·유제품류의 5가지 식품군이 반드시 포

함되었고, 하루 동안 제공되는 식품가짓수는 평균 35가지이

며 식단에 따라서는 30가지부터 45가지로 다양한 식품구성

을 나타내었다. 

설문지법을 이용하여 식단으로 제공되는 음식 73종에 대

하여 일반 성인을 대상으로 기호도를 조사하한 결과 밥류에

대한 기호도는 취나물밥, 곤드레밥, 모듬버섯밥, 표고버섯채

소밥, 두부김밥의 기호도가 4.2점으로 높은 점수를 보였다.

일반 성인들의 사찰음식 기호도를 조사한 연구[15]에서 밥

류에서 선호하는 사찰음식으로는 산채모듬밥, 연잎밥, 표고

버섯밥, 취나물밥, 두부김밥 순으로 유사한 결과를 보였다.
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죽은 채소죽(4.1), 흑임자밤죽(4.0), 현미땅콩죽(3.9) 순으

로 기호도가 높았다. 반찬류 중 나물 및 무침류에서는 버섯

초무침(4.0), 파래무침(4.0), 콩나물겨자채(4.0) 등 새콤달

콤한 맛의 무침류를 선호하였다. 음식군별 선호도를 살펴보

면 1위 튀김류(4.4), 2위 밥류(4.1), 3위 전 및 부침류

(4.1), 4위 볶음류(4.0) 순으로 밥류를 제외하고 기름을 이

용한 음식에 대한 기호도가 높았다. [17]의 연구에서 사찰

음식에서 가장 선호하는 음식군으로는 구이, 나물, 전, 밥, 죽

순이었다. 채식 중심 학교급식 메뉴에 대한 중고등학생들의

선호도를 조사한 연구[10]에서는 일품요리(4.0), 김치류

(3.83), 부침/구이류(3.80), 국/찌개류(3.77) 순으로 선호

하였다. 대상자들이 선호하는 사찰음식으로 4.0점 이상의 점

수를 받은 사찰음식은 1위 표고버섯탕수(4.6), 2위 버섯잡

채(4.5), 3위 두부양념조림(4.4), 4위 다시마튀각(4.4), 5

위 버섯칠보채(4.3), 우엉조림(4.3), 두부구이(4.3) 순이었

다. 이상의 결과 대상자들은 표고버섯탕수, 버섯잡채, 버섯칠

보채 등 요리 형태의 전통 조리법에서 변형된 사찰음식과 다

시마튀각, 깻잎감자전, 두부구이 등 기름을 이용한 조리음식

을 선호함을 알 수 있었다. 따라서 사찰음식을 활용한 메뉴

및 식단 개발 시 재료와 조리형태에 따라 한국 전통식에서 벋

어난 동양식 또는 서양식 조리법을 활용한 음식의 개발이 필

요할 것으로 보인다[10]. 

사찰음식 식단을 개발한 결과 열량 및 영양소 섭취량을 조

절해야 하는 경우 식성에 따라 다양한 식단을 구성 할 수 있

어 사찰음식 식단은 적절히 계획되고 관리된다면 성인들에

게 건강한 선택이 될 수 있을 것으로 사료된다. 산업체 위탁

급식소의 웰빙 메뉴 현황을 조사한 연구[9]에서 14%가 웰

빙 메뉴 품목을 제공하고 있었고, 이 중 부찬에서 자연식 메

뉴 제공이 높았다. 전통 음식 문화 측면에서 학교급식 식단

을 평가한 연구[30]에서 우리나라 초중고등학교 학교 급식

은 나물 및 생채류의 활용이 충분하지 못했고, 전통 음식문

화의 계승 차원에서 학교 급식 식단의 문제점이라 지적하였

다. 따라서 본 연구에서 개발한 사찰음식 활용 식단은 영양

과 기호도 측면에서 우수하여 향후 사찰음식 대중화 식단개

발과 더불어 채식중심 단체급식 식단과 학생들의 채소 섭취

증가와 전통 음식문화 계승 측면에서 일반 식단 제공 학교 급

식에서도 이용될 수 있을 것으로 기대된다. 또한 사찰음식 섭

취 기회의 증가는 사찰음식에 대한 인지도 및 기호도 증가와

이용률을 높임으로써 올바른 식품 섭취 및 생활 습관병의 발

병률의 감소에 기여할 수 있을 것으로 사료된다. 그러나 현

재 사찰음식 위주 식단 구성에 관한 기준 등이 개발되어 있

지 않은 실정으로 사찰음식으로도 적절한 영양소 섭취가 이

루어 질 수 있는 균형 잡힌 식단 구성에 관한 기준 개발 연구

가 활발히 진행되어야 할 것이다. 

본 연구는 일반 성인을 대상으로 사찰음식 기호도 조사를

하였으나, 사찰음식 이용 대상자의 특성(연령, 성별, 직업, 질

병 등)을 고려하여 수험생을 위한 사찰음식, 다이어트 여대

생을 위한 사찰음식 등 다양한 대상자 중심의 기호도 조사 및

메뉴개발 연구가 필요할 것이다. 또한 실제 사찰에서의 수행

자들의 건강과 수행에 도움이 될 수 있는 선원의 사찰음식 식

단 개발과 보급이 필요하며, 템플스테이와 같은 불교문화체

험 활동에서의 단체 식사인 발우공양을 위한 식단 뿐 아니라

일반 가정에서도 쉽게 사찰음식을 이용할 수 있도록 표준화

된 사찰음식 레시피와 식단 개발 및 보급이 되어야 할 것이다. 

—————————————————————————

요약 및 결론
—————————————————————————

본 연구에서는 사찰음식을 활용한 2주간의 식단을 개발하

였고, 일반인에게 개발된 식단 음식에 대한 기호도를 조사하

여 단체급식 식단으로서의 사찰음식의 가능성을 분석하고 향

후 사찰음식 대중화 식단개발의 기초 자료를 제공하고자 하

였다. 연구결과는 다음과 같다. 

1. 사찰음식에서 금기하는 동물성식품(유제품 제외)과 오

신채(파, 마늘, 부추, 달래, 양파)를 제외한 채식 식단 2주일

분을 작성하였다. 세 끼 식사의 배분은 아침 :점심 : 저녁 =

1 : 1.5 : 1.5의 비율을 적용하였고, 메뉴패턴은 [주식류 1

가지 +국 및 탕류 1가지 +반찬류 3∼4가지 +김치 1가

지]로 구성하였다. 

2. 아침식사에는 주식으로 죽과 밥을 번갈아 제공하였고,

점심, 저녁 식사에는 잡곡밥을 제공하였다. 부식이 밥류인 경

우 국, 찌개 등으로 재료와 조리법을 달리하여 제공하고, 단

백질 급원이 되는 반찬 1~2가지, 채소류에서 2~3가지 정도

선택하였다.

3. 개발 식단에서는 에너지 1,905.8 kcal, 단백질 62.3 g,

지방 53.2 g을 제공하였고, 모든 식단에서 영양소 목표량은

거의 충족 되었다. 특히, 채식 식단에서 부족 되기 쉬운 단

백질(138.5%), 칼슘(105.1%), 철분(214.1%)은 모두

권장 수준을 상회하였고, 비타민 A(237.5%), 비타민

C(205.1%)도 섭취기준을 초과하였다. 개발된 모든 식단에

서 5가지 식품군이 반드시 포함되었고, 하루 동안 제공되는

식품가짓수는 평균 35가지로 다양한 식품구성을 나타내었다. 

4. 일반 성인을 대상으로 73가지 사찰음식에 대하여 기호

도를 조사한 결과 전반적인 기호도에서 대부분의 음식이 5

점 기준에서 4점 이상의 높은 기호도를 보여 제공 식단이 비

교적 성인들의 기호도에 적합하도록 구성된 것이라 사료된

다. 특히, 밥류(취나물밥, 곤드레밥, 모듬버섯밥, 표고버섯채
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소밥, 두부김밥)와 튀김류(표고버섯탕수, 다시마튀각) 등의

기호도가 높았다.

이상의 결과 개발된 본 식단은 지방 제공량이 낮고 식이섬

유소, 비타민, 무기질이 풍부히 함유되어 있으며 단백질이 적

당히 조화를 이룬 형태로 제공 식단은 저열량, 고영양식단으

로서 단백질을 충족시키고, 한국인에게 부족하기 쉬운 비타

민, 무기질 등 미량 영양소를 충분히 함유하였다. 또한 식이

섬유소가 풍부하고 육류 제한으로 포화지방 및 콜레스테롤

이 불포함되어 만성질환 예방 식단으로 적절하다고 할 수 있

다. 또한 제공된 사찰음식에 대한 전반적인 기호도에서 대부

분의 음식이 4점 이상의 높은 기호도를 보여 제공 식단이 일

반 대중들의 기호도에 적합한 식단으로 구성된 것이라고 사

료되고, 기호도가 낮은 음식에 대하여는 추후 개선된 레시피

개발이 필요할 것으로 보인다.

—————————————————————————
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