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더덕김치와 더덕잡채

겨울을 재촉하는 비가

내리고 있습니다. 

며칠 전 저는 도반님들과

함께 3000배를 하러 가기로

약속했는데, 감기 몸살에 걸

려서 가지 못했습니다. 덕분

에 꼼짝 못하고 집에 누워있

었답니다. 

혼자 자취방에 누워 있으

려니 쓸쓸하기도 하고, 아직

제 불심이 모자란 것 같아

마음이 아팠습니다. 그래도

“부처님 큰 가르침에 감사

합니다”라고 되뇌이며 기도

를했습니다. 

항상 이렇게 기도를 하고

나면 마음이 밝고 환해지는 기분이 듭니다. 제게 가끔 상담을 청해오

는 보살님께도 저는“뜻도 모르는 어려운 경전을 읽기보다 내가 하

기쉬운공부, 내마음에와닿는공부를해보라”고말씀드립니다. 

저는 청소하거나 밥을 짓거나 길을 걸으면서도‘부처님의 큰 가르

침에 감사합니다’라고 반복하다보면 그것이 바로 실천으로 옮겨지

게된다고믿습니다. 

사찰음식을 만드는 것도 마찬가집니다. 제가 사찰음식을 배우고,

그것을 다른 분들께 전하는 것은 음식을 만들며 재미나게 부처님의

가르침을 전할 수 있기 때문입니다. 제가 사찰음식을 강의하는 공양

간에는 불자분들만 오시는 것이 아니라 다른 종교를 믿거나 종교가

없는 분들도 계시기 때문에 아직 반야심경이나 발원문을 낭송하지

는 못합니다. 하지만 앞으로 좀 더 공양간이 커지면 불자들만의 모임

을 만들어 음식을 만들기 전 반야심경도 독송하고 발우 공양도 해 볼

생각입니다. 그때쯤이면 저도 3000배쯤은 문제없이 기쁜 마음으로

할수있게되겠지요?

■만드는법
<더덕김치> 재료: 더덕5뿌리, 소금약간, 양념장(고

춧가루1작은술, 고추장1/2큰술, 물엿1작은술, 식초1
작은술, 홍시1큰술) 통깨약간

①더덕은포를떠서소금물에15분정도담가둔다. 
②포를뜬더덕은가늘게채썬다. 
③분량의재료로양념장을만든다.
④더덕은물기를완전히제거한다. 
⑤더덕을양념장에버무리고고명을뿌려완성한다. 

<더덕잡채> 재료: 더덕 5뿌리, 포도씨기름 약간, 홍
고추1개, 청고추2개, 오이1/2개, 소금약간, 양념장(소
금약간, 흰후추약간, 통깨약간, 설탕약간, 참기름약
간)

①더덕은포를떠소금물에15분정도담가둔다. 
②포를뜬더덕은가늘게채썬뒤프라이팬에약간

의기름을둘러볶는다. 
③청고추와홍고추는곱게채썬뒤냉수에여러번헹궈물기를빼고기름에

볶는다. 
④오이는돌려깎기해소금에절인후세척해물기를빼고기름에볶는다. 
⑤모든재료를한꺼번에넣고양념에버무린다.

▶다음주에는도토리호박소부꾸미와미역튀김자반을만들어봅니다. 

■박상혜(사찰음식연구가)

<41>‘쓰레기 줄이기’는 냉장고 정리부터…

‘쓰레기 제로 운동’이란 단순히 가정 내에

서 배출되는 쓰레기의 양을 줄이는 것을 뜻하

지는않는다. 

쓰레기 제로 운동은 우리가 엄청난 양의 자

원을 소비하고, 자연이 감당할 수 있는 수준

을 넘어서는 폐기물을 배출해 냄으로써 자연

환경을 파괴시키고 있다는 문제의식에서 출

발한다. 무분별한 소비행태에서 벗어나고, 자

연에 대한‘대량 채취→대량 생산→대량 소

비→대량 폐기’라는 악순환의 고리를 끊자는

것이다.

에코붓다는“쓰레기 제로 운동은 소비주의

극복을위한과정중심의운동이자, 내가먼저

실천한다는 생활자 운동, 생태계와 사회의 관

계성 회복 운동이라는 의의를 지닌다”고 말한

다. 그러므로 쓰레기 제로 운동의 목표는‘적

게 쓰고 적게 가짐으로써 자연과 더불어 조화

와 균형을 이루는 대안적인 생활양식과 새로

운문명을만들어나가는데’있다. 

에코붓다 주부활동가 김월금씨는 28일 열

린 토론회에서‘가정, 음식물쓰레기 제로를

위한 6단계 실천’주제발표를 통해 생활 속에

서음식물쓰레기줄이는법을소개했다. 

김씨는 음식물쓰레기를 줄이기 위한 첫 단

계로‘냉장고 정리’를 제안한다. 냉장고에 어

떤 음식이 들어 있는지를 파악해 식품 목록을

적어 냉장고에 붙여 두면 식품을 보다 효율적

으로소비할수있기때문이다. 또한제철식품

을 필요 이상으로 많이 구입해 냉동실에 보관

하면 맛과 영양이 떨어질 뿐 아니라 제때 먹지

못해음식물쓰레기로버려지는경우가많다. 

장을 볼 때는 어떤 물품을 구입할지 목록을

작성해야 충동구매를 막을 수 있다. 장바구니

를 챙겨가는 것은 필수. 여기에 더해 과일이나

야채를 담기 위한 투명망과 방수망, 두부나 생

선등젖은식품을담을플라스틱통을챙겨가

면 비닐을 사용하지 않을 뿐 아니라 필요 이상

의물건을구입하지않게돼경제적이다. 한번

시장을볼때평균적으로7~8개의비닐을사용

하게되는데, 비닐은매립시썩지않을뿐아니

라소각을하면다이옥신, 퓨린등각종환경호

르몬이발생하므로가급적사용을줄여나간다. 

가정 내 음식물쓰레기가 가장 많이 발생하

는 것은 음식을 조리할 때다. 감자ㆍ무ㆍ고구

마 등은 깨끗이 씻은 후 상한 부분만 제거하

고껍질째조리한다. 호박이나가지등의꼭지

도 잘게 썰어 요리에 넣어 먹을 수 있다. 과일

은 식초물에 담가 농약을 제거한 후 껍질 째

먹는다. 음식물쓰레기가 많이 나오는 수박은

껍질을 나물이나 장아찌 등으로 활용해서 먹

을 수 있다. 요리를 할 때는 냉장고에 남아 있

는 오래된 재료를 우선적으로 사용하고, 음식

은먹을양만조리한다. 쌀뜨물이나야채데친

물, 국수삶은물은설거지를할때활용한다.

음식을낼때는식탁위에반찬과밥을뷔페식

으로 내고 개인 그릇에 먹을 만큼만 덜어 먹을

수있게하면음식물쓰레기양을줄일수있다. 

어쩔 수 없이 발생하는 음식물쓰레기는 지

렁이 먹이로 준다. 에코붓다는 집안에 지렁이

를 키우는 화분을 둠으로써 남은 음식물을 지

렁이의 먹이로 재활용하고, 지렁이의 분변토

는다시화분의거름으로쓰고있다.

이 밖에도 화장실에서 뒷물하기를 생활화

해 화장지 사용을 줄이고, 여성의 경우 면 생

리대를 이용함으로써 일회용 생리대 배출을

줄인다. 또한 매월 정기적으로 사용하지 않는

물건을 정리하고, 문구용품 등을 정리함으로

써필요이상의물건을구입하지않도록한다.

종이컵ㆍ나무젓가락 등의 일회용품 사용을

줄이고, 과다 포장된 상품을 구입하지 않는 것

도가정내쓰레기를줄이는데큰도움이된다. 

여수령기자 snoopy@buddhapia.com

“쓰레기줄이기요? 공감은하지만실천하기는부담스러워요.”

음식을남기지않고먹자는환경캠페인‘빈그릇운동’을펼치고있는에코붓다가11월28일배재대학교

학술지원센터에서‘음식물쓰레기Zero를위한열린토론회’를개최했다. ‘빈그릇운동’의취지에는공감하

지만, 실생활에서어떻게실천해야할지막막하다는사람들을위한자리였다. ‘빈그릇운동’을시작으로,

가정내음식물쓰레기더나아가일반쓰레기까지줄이는‘쓰레기제로운동’은어떻게실천해야할까? 에

코붓다의도움말로가정내쓰레기줄이는법을알아본다. 

냉장고에 뭐가 들었나 써서 문에 붙이자

장 볼땐 구입표 작성해야 충동구매 예방

과일∙야채 껍질째 먹고 설거지에 쌀뜨물 활용보통 시장이나 슈퍼 등에서 장을 볼 때 평균 7~8개의 비닐봉투를 사용하게 된다. 투명망이나 방수망을 미

리챙겨장을보면비닐봉투사용을줄일수있다.   현대불교자료사진

자기컵을 들고 다니

면 일회용컵을 사용

하지않아도된다(왼

쪽). 여성이라면 일

회용생리대대신면

생리대로 눈길을 돌

려보자(오른쪽).

▷쓰레기제로운동이란? ▷냉장고정리하기

▷장보기

▷조리하기및음식차리기

▷음식물쓰레기처리하기

▷생활쓰레기줄이기

음식물쓰레기 처리를 도와주는 지렁이. 지렁

이의분변토는좋은거름으로쓰인다.

(사진제공=에코붓다)

현공풍수
양택사(陽�師)과정

모집

◆모집인원 : 50명

◆강의일정 : 12주 3개월, 매주 토요일 오후 2시-5시

◆개 강 일 : 2006년 12월 16일 토요일 오후 2시

◆강의내용

※현공풍수의 이론에 입각한 양택

(주택, 아파트, 공장, 사무실, 관공서 등)의 부지선정,
건물의 배치, 좌향, 통로, 방문, 가구 및 집기 등의
배치방법, 현장실습5회 이상 실시

◆수 강 료 : 30만원

◆문 의 처 :담당교수
곽민석 011-758-7630
박상건 011-246-1079

◆특 전
●원장 명의의 수료증 수여
●전국풍수지리통일학회 평생회원
●풍수 양택사로 활동할 수 있도록

지도감독 신지식 보수교육
●대만, 홍콩, 중국, 일본 양택사와 교류

중 앙 대 학 교 위탁교육기관
코 드 바

중앙 HRD 교육원
전 국 풍 수 지 리 통 일 학 회

“뜻 있는 곳에 성공이 있다”

골골반반명명가가

天一氣功
천일기공은 93년도에 창립되어 14년간 수많은 스님

들과 불자님들에게 건강법을 전수 해 왔습니다.

소백산 수련원에서 실시하는「3박4일코스 건강기공

강좌」에는 전국각지에서 대덕스님들과 불자님들이

꾸준히 참가하셔서 건강을 회복하고 계십니다.

독일비엔나 종합병원에서 인정증 획득

※소주천수련법, 임,독맥소통법, 천지관기법 등
다양한 수련법이 전수됩니다.

※수승화강의 원리를 모르고 병치료를 논하지말라

※사기(음기)를배출하지않고어떻게병을고치시렵니까?

※전화주시면 -안내서- 보내드립니다.

소백산수련원 (054)637-9810
서울본원 (02)3436-3206
경북 영주시 단산면 구구리(구구초등학교)

만성디스크(탈출,협착,만곡,측만)요통,좌골신

경통,관절통,오십견,견비통,팔저림,목디스크,

요실금,코골이,무호흡증,수족냉증,위장병,비

만,불면증,당뇨,고혈압,갑상선,우울증,초조불

안,두통,안짱다리,생리불순,생리통,부인병등

을 스스로 치유하는 수련법이 전수됩니다.

대대체체에에너너지지((주주)) 
천천안안∙∙아아산산총총판판

041)545-5593, 010-8120-3592

최첨단“원적외선 복사열 필름난방”
아직도 심야전기보일러를 생각하시고 (난방비 50% 절감)

전기온돌판넬을 생각하시고 (난방비 70% 절감)
기름보일러를 생각하시고계셨다면 (난방비 80% 절감)

최첨단 원적외선 복사열필름난방으로 생각을 바꿔보세요.

■ 시공단면도

※※사사찰찰에에는는 이이런런점점이이 유유리리합합니니다다..
● 쓰지않던 방을 사용할때 하루전에 미리 보일러를 켜야 하는

불편함이 있었으나 본 난방은 5~6분이면 충분합니다.
● 한번 시공으로 건물수명대로 반영구적인 사용이 보장됩니다.
● 전전국국 사사찰찰 220000여여곳곳 시시공공한한 전전문문 시시공공 업업체체입입니니다다

구 분

소비자 가격
열효율(%)

연료소비량(월)
월간난방비
단가지수

도시가스

640원/㎥

90
124㎥
79,360원
202

전기판넬

66.8원/kw
100

1569/kw
104,800원
267

L.P.G

1250원/㎥
90

124㎥
155,000원
3950

보일러 등유

1000원/ℓ
85

182ℓ
182,000원
464

심야전력

36.8원/kw
95

1650kw
60,700원
155

◆ 월간난방비 비교표 ◆ ** 실실난난방방 평평수수 1100평평기기준준 **하하루루 1100시시간간 사사용용 * 2005 12월 기준

유사품에 주의하십시오

필름난방

66.8원/kw
100

588kw
39.200원
100

설치하면 좋은 곳
법법당당,, 요요사사채채,, 선선방방,, 어어린린이이집집,, 식식당당 등등

2255평평 난난방방비비 ((11일일1100시시간간 기기준준)) 시공합니다
■ 제품 : 정품(미국칼로리큐사제품)

만을 취급합니다.
(연료비 50~75% 절감)

◐ 전기보일러사용비교표


