
냉이 200g, 찹쌀 1/2컵, 멥쌀 2컵, 다시마물

3컵, 두부 1모, 단무지 100g, 구운소금, 참기름,

김, 녹말가루

1. 솥에 다시마물을 붓고 쌀을 넣어 소금간

한후밥을고슬하게짓는다. 

2. 냉이는 끓는 소금물에 데친 후 찬물에 헹

궈물기를짠다음참기름과소금으로간한다. 

3. 두부는 마른 면보로 물기를 거둔 다음 소

금을 뿌려 녹말가루에 살짝 묻혀 노릇하게 지

진다. 

4. 단무지와두부는얇고길게썬다. 

5. 발 위에 김을 얹고 밥을 얇게 편 후 냉이,

두부, 단무지를얹어김밥을만다. 
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미역주먹밥과 미역자반

저는 학창시절에 불교 청

년회 활동을 하면서 초등학

생과 미취학 아이들의 선생

님 노릇을 한 적이 있습니

다. 그렇다고 제가 부처님

가르침을 잘 아는 것도 아니

고, 성격이 활발한 것도 아

니었는데 단지 초등학생들

과 잘 어울린다는 이유 하나

로 아이들의 선생님이 된 것

입니다.

매주 일요일 오후에는 학

생법회가 열렸습니다. 학생

법회에는 초등학교를 다니

는 형과 누나를 따라온 어린

동생들까지 합세해 늘 북적였습니다. 게다가 일요일이면 군인 법회

도 함께 열렸습니다. 군인 아저씨들은 초등학생들과 유치부 학생들

을위해즐거운시간을만들어주곤했습니다. 

신도님들은 아이들을 위해 간식을 준비해 주셔서 일요일은 언제나

풍성한 간식 파티가 열리곤 했습니다. 그렇게 간식이 풍부하고 먹을

것이많았지만그래도제일맛있었던것은미역을참기름에달달볶은

다음참깨에버무려밥과함께만들어주신‘공양주보살님표주먹밥’

이었습니다. 절에는 생일불공이 많았기에 미역은 정말 많이 들어오는

시주물중하나였는데, 이것을가지고공양주보살님은아이들을위한

맛있는먹을거리를만들어주신것입니다. 

따뜻한 햇볕을 받으며 경내의 마당에 앉아서, 혹은 군인 아저씨랑

유치부아이들과술래잡기하면서먹어본그주먹밥. 새삼그립습니다. 

요즘에야스님들께서워낙세련되셔서채식카레라이스나채식자

장면 등을 만들어 주시지만 그 옛날 시골에서야 자장이나 카레를 구

하기도 힘들었고 나이 드신 공양주 보살님이 만들 수도 없었습니다.

하지만 자라나는 아이들에게 맛있는 것을 만들어 주려던 공양주 보

살님의그깊은마음만은잊을수가없습니다. 

아이들을 위해 따로 간식을 만들어주고 또 일을 하셨어야 할 보살

님. 그 보살님이 계셨기에 지금 제가 이런 글도 쓸 수 있는 것이겠지

요. 다시한번그맛있는주먹밥을맛볼수있다면좋겠습니다. 

■만드는법
<미역주먹밥> 재료: 마른미역1줌, 공기밥2공기, 참

기름2큰술, 참깨약간, 죽염약간, 표고버섯가루약간
① 마른 미역을 프라이팬에 기름 없이 볶아서 수분

을날려준다. ②볶은미역을곱게칼등으로잘라준다.
③밥에참기름, 참깨, 죽염, 표고버섯가루로양념한다.
④양념한밥에다져놓은미역을넣어한입크기의주
먹밥으로만든다. 

<미역자반> 재료: 마른미역 1줌, 녹차기름 약간, 통
깨약간, 다진대파흰부분 약간, 양념장(참기름, 설탕,
진간장2큰술) 

① 마른 미역을 한입 크기로 자른 뒤 녹차기름에 살
짝볶아준다. ②양념장을만든다. ③프라이팬에볶은
미역을 넣고 양념장을 부어 약한 불에서 버무려 준다.
④ 어느 정도 양념장이 베면 통깨와 다진 대파 흰부분
을넣어마무리한다.

▶다음주에는야콘스파게티를만들어봅니다.

■박상혜(사찰음식연구가)

<15>
봄소풍갈때

‘사찰표도시락’어때?

노란개나리와분홍진달래가산사를물들이는이맘때쯤이면가족들과의나들이도잦아지게

마련이다. 모처럼소풍을나서는길에주부들의가장큰걱정은‘식사해결’. 사먹자니조미료와

식품첨가물등이걱정이고경제적인부담도만만치않다. 이럴땐정성이듬뿍담긴‘사찰음식도

시락’으로가족건강을챙겨보자. 두부와나물, 장아찌등으로싸는색다른김밥과유부초밥, 쌈

밥등천연재료를이용한‘봄을담은도시락’만드는노하우를사찰음식전문가들에게들어본다. 

쌀 3컵, 다시마(10cm) 1장, 김 10장, 두부 2

모, 우엉 1/2대, 당근 1/2개, 오이 1개, 시금치

1/2단, 단무지 10줄, 두부ㆍ우엉 조림장(진간

장 4큰술, 물엿 1큰술), 식용유ㆍ들기름ㆍ참기

름ㆍ소금ㆍ통깨약간씩

1. 두부는 굵고 길게 썰어 소금을 뿌려 물기

가 빠지면 170℃ 식용유에서 노릇노릇하게 두

번튀긴다. 

2. 채썬 우엉은 들기름을 두르고 투명해질

때까지 볶다가 조림장의 반을 넣고 조린다. 우

엉은 건져내고 나머지 조림장을 넣은 후 끓으

면튀긴두부를넣어조린다. 

3. 당근, 오이는 가늘게 채썬다. 팬에 식

용유를 두르고 센불에서 당근과 오이를

각각 볶다가 마지막으로 소금간한다. 시금

치는 다듬어 씻어 끓는 물에 소금을 넣고

살짝 데쳐 찬물에 헹궈 물기를 빼고 소금,

참기름을 넣어 무친다. 단무지도 가늘게

썬다. 

4. 쌀에 다시마 한 조각을 넣고 밥을 지어 소

금, 참기름, 통깨로간한다. 

5. 김 위에 밥을 반쯤 얇게 펴고 그 위에 두

부와갖은재료를놓고김밥을만다. 

밥 4공기, 오이지 1개, 오이 1개, 고추장아찌

8개, 김 8장, 깻잎 16장, 당근 1개, 고춧가루 1

큰술, 참기름 1큰술, 통깨 2큰술, 표고버섯 가

루 1/2 작은술, 죽염ㆍ소금 약간, 맛기름(식용

유2컵, 대파1뿌리, 양파1/2개)

1. 갓 지은 밥에 맛기름과 통깨, 죽염, 표고

버섯 가루를 섞는다. 맛기름은 분량의 재료를

넣고 1시간 정도 끓인 후 야채를 건져내고 식

혀서만든다. 

2. 깻잎은 씻고 오이는 길이로 썰어 소금에

살짝 절인다. 오이지와 고추장아찌는 다지고

당근은채썬다. 

3. 오이지와 고추장아찌에 고춧가루, 참기

름, 통깨를넣어버무린다. 

4. 김을 깔고 양념한 밥을 고루 편 후 깻잎을

깔고재료를올려김밥을만다. 

여수령기자 snoopy@buddhapia.com

▷유부채소밥

유부 20개, 유부 조림장(진간

장 2큰술, 물엿 1/2큰술), 쌀 2컵,

다시마(10cm) 1장, 표고버섯 5

장, 당근 1/2개, 오이 1/2개, 우엉

1/2대, 흑임자ㆍ소금ㆍ들기름ㆍ

진간장ㆍ물엿약간

1. 유부는 반으로 갈라 속을

벌려 주머니를 만든 다음 끓는 물에 데쳐 헹군다. 냄비에 진간장과

물엿을넣고끓이다가유부를넣어부드러워질때까지조린다. 

2. 표고버섯, 당근, 오이는 각각 다져 소금간해 볶아 식힌다. 우엉

은곱게다져들기름에충분히볶다가진간장, 물엿을넣어조린다. 

3. 밥에 볶은 채소와 흑임자를 넣고 소금으로 간한 후 밥을 쥐어

유부속에넣고모양을만든다. 

▷곰취나물쌈밥

멥쌀 2컵, 다시마물 3컵,

곰취나물 200g, 참깨 2큰술,

참기름 1큰술, 구운소금 1작

은술

1. 멥쌀을 씻어 1시간 정도

물에 불린 다음 다시마물을 붓고 뜸을 잘들여 고슬하게 밥을 짓는

다. 

2. 곰취나물을 끓는 물에 소금을 넣어 살짝 데쳐 찬물에 식힌 후

꼭짜서물기를없앤다. 

3. 한 김 나간 밥에 소금, 참깨, 참기름을 섞어 한 입 크기로 밥을

뭉친다음곰취잎에하나씩싼다. 

4. 곰취나물쌈밥에겨자초간장을곁들인다. 

햄∙고기 대신 두부∙야채 넣은 3색 김밥 만들기

▷선재스님의두부김밥

▷이여영씨의냉이김밥

▷박상혜씨의장아찌김밥


