	섭죽
	 이걸 준비하세요:  찹쌀, 멥쌀, 홍합살, 닭고기, 잣가루, 진간장

	 



 

 

 

 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 찹쌀과 멥쌀은 충분히 불린 후 건져 물기가 빠지게 둔다.
                            2. 홍합살은 소금물에 넣고 휘저어가며 재빨리 씻어 체어 건져 물기를 뺀다.
                            3. 닭고기는 배를 갈라 기름기를 떼내고 깨끗이 씻는다.
                            4. 커다란  냄비에 닭고기를 넣고 물을 넉넉히 부어 센불에서 끓인다. 물이 끓으면 
                                불을 줄이고 깐 마늘을 통채로 넗어 살이 무르도록 충분히 끓인다.
                            5. 삶은 닭은 건져서 살만 발라 가늘 게 찢고, 닭국물은 식혀서 기름기를 걷어낸다.
                            6. 죽 쑬 냄비에 불린 찹쌀과 멥쌀, 홍합살을 넣고 닭국물을 부어 약간 센불에 끓인다.
                                국물이 끓어 오르면 불을 줄이고 눋지 않게 주걱으로 가끔 저어가면서 쌀알이 푹 
                                퍼져 부드러워 질 때까지 서서히 끓인다.
                            7. 죽이 거의 다 되었을 때 닭살을 섞어 뜸을 들인다.
                                

	전복죽
	 이걸 준비하세요:  멥쌀, 전복, 참기름, 물

	


 
 
	 이렇게 만들어요:  1. 쌀은 미리 씻어서 뽀얗게 되도록 충분히 불린다.
                            2. 전복은 솔로 껍질을 깨끗이 씻어, 껍질이 얇은 쪽으로 칼날을 넣어 살을 떼낸다.
                            3. 떼낸 전복살을 내장이 터지지 않게 저며썬다.
                            4. 팬에 참기름을 넉넉히 둘러 저민 전복살과 내장을 달달 볶는다.
                            5. 전기밥솥에 볶은 전복과 쌀을 안치고 물을 충분히 부어 스위치를 넣으면 끝!
                            * 먹을땐 간장을 함께 내어 각자 입맛에 맞게 드시도록!
 
 

	아욱죽
	 이걸 준비하세요:  쌀, 아욱 반단, 소금, 마른새우, 풋고추, 다진 생강.마늘, 된장 

	 


 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 아욱의 줄기를 꺽어가며 잡아당겨 억센 껍질을 벗겨낸다.
                            2. 아욱 데친 물에 마른새우를 넣어 구수한 국물 맛을 우려낸다.
                            3. 데친 아욱을 된장에 무쳐서 새우국물에 넣어 구수한 맛을 퍼지게 끓인다.
                            4. 불린 쌀을 넣어 쌀알이 푹 퍼지도록 가끔 저어가며 뭉근하게 끓인다.
                            * 가을 아욱은 대문 걸어잠그고 먹는다? 가을 별식으로 좋답니다~
 
 
 

	 닭죽
	 이걸 준비하세요:  닭 한 마리, 굵은 파, 마늘, 찹쌀 또는 멥쌀, 대추, 밤, 소금, 후춧가루

	 


 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 냄비에 기름덩어리를 제거한 닭을 담고, 푹 잠기도록 물을 붓고 센불에서 끓이다
                                파, 마늘을 넣고 불을 줄여, 닭살이 부드럽게 무를 때까지 푹 삶는다.
                            2. 닭이 익으면 건져 식힌 후 손으로 닭살을 결대로 찢는다. 국물은 고운 천을 깐 체에
                                받쳐 기름기를 걷는다.
                            3. 받쳐 둔 닭국물에 불린 쌀과 닭살, 깐 밤, 통 대추를 넣어 끓인다.
                                죽물이 끓으면 불을 줄이고 주걱으로 가끔 저어가며 쌀알이 퍼질 때까지 끓인다.
                                상에 낼 때 소금, 후춧가루, 통깨, 다진마늘과 곁들이면 더욱 좋다.
 

	 장국죽
	 이걸 준비하세요:  멥쌀, 쇠고기, 참기름, 청장, 물, 고기양념(간장, 참기름, 파, 마늘, 후춧가루)

	 


 
	 이렇게 만들어요:  1. 고기 다진 것과 표고를 합하여 고기양념 해 직경 3센치쯤 되게 동그랗게 만다.
                            2. 솥에 불린 쌀을 넣고 6배 정도의 물을 부은 후 약한 불에 끓인다.
                            3. 쌀알이 퍼지면 양념해 놓은 고기와 표고를 넣고 살살 저으면서 끓인다.
                            *고기와 표고를 공그랗게 마는 이유는 다진 고기를 그대로 쓰면 지저분하기 때문!
 

 

 

	 야채죽
	 이걸 준비하세요:  멥쌀, 당근, 애호박, 표고버섯, 데친 시금치, 달걀, 진간장, 소금, 참기름, 김, 육수

	 


 

 

 

 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 쌀은 1시간 이상 충분히 불려 체에 밭쳐 물기를 빼고, 당근.애호박은 반달로
                                썰어 놓는다. 표고는 채썰어 간장.참기름으로 무치고, 시금치는 끊는 물에 살짝
                                데쳐 물기를 뺀 뒤 적당한 크기로 잘라 놓는다.
                            2. 바닥이 두꺼운 냄비에 참기름을 두르고 불린 쌀을 넣어 중불에서 충분히 볶는다.
                            3. 쌀알이 투명하게 볶아지면 육수 6컵 정도를 붓고 센불에 끊이다 서서히 줄인다.
                            4. 쌀알이 충분히 퍼지면 표고버섯.당근.애호박.시금치 순으로 넣어 한소끔 끊인다.
                            5. 야채가 익으면 달걀 흰자 두 개를 풀어 넣고 소금으로 간을 맞춘다.
                                그릇에 담고 달걀 노른자와 김 부순 것을 얹어 낸다.
                            *별다른 재료없이 냉장고에 있는 야채를 이용하면 좋아요. 육수가 없을땐 멸치나
                              다시마 우린 물을 써도 담백합니다.
  

	 호박죽
	 이걸 준비하세요:  찹쌀 가루, 단호박, 설탕, 통깨, 소금, 팥조림

	 


 

 

 

 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 단호박은 반으로 갈라 속씨를 숟갈로 파내고 껍질을 벗겨 작은 크기로 썬다.
                                팥은 넓은 그릇에 담고 손으로 문질러가며 여러 번 물로 씌어 건진다.
                            2. 냄비에 호박과 물3컵을 붓고 뭉근해질 때까지 약한 불에서 서서히 끊인다.
                            3. 단호박이 충분히 부드럽게 삶아지면, 믹서에 담고 1분 정도 돌린다.
                            4. 으깬 단호박을 다시 냄비에 담고 물과 설탕을 넣어 끊이다가 찹쌀 가루를 넣고
                                덩어리가 생기지 않도록 고루 저어 걸쭉해 질 때까지 끊이고 소금 간 한다.
                            5. 그릇에 담고 팥조림과 통깨를 뿌려 낸다.
                            *팥조림 만들기- 냄비에 팥과 물을 자박하게 부어 3분 정도 끊이다가 물을 따라
                              내고 다시 찬물을 부어 팥알이 터지지 않을 정도로 삶는다. 삶은 팥에 설탕과
                              꿀을 넣고 타지 않게 약한 불에서 조린다.
  

	 대추죽
	 이걸 준비하세요:  멥쌀 가루, 대추, 호두

	 


 

 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 씻은 대추를 냄비에 담고, 물3컵을 부어 흐물흐물하도록 삶는다.
                            2. 삶은 대추를 체에 건져 나무 주걱으로 으깨고 씨는 발라낸다.
                            3. 냄비에 (2)의 대추와 물3컵을 부어 끓이다가, 쌀까루를 썩어 눌지 않게 저으며
                                서서히 끊인다.
                            4. 그릇에 담고 대추채와 따듯한 물에 불려 속껍질까지 깐 호두를 얹어 낸다.
                            *대추는 예로부터 노화방지에 효과적인 식룸으로 잘 알려져 있으며, 한방에서도
                              빠지지 않는 약재로 애용되고 있습니다. 비타민C가 풍부하며, 강장.이뇨효과가
                              있어 장이 안 좋은 사람에게 권 할만 합니다.
  

	견과류죽
	 이걸 준비하세요:  찹쌀, 밤, 은행, 곶감, 잣, 호두, 소금

	 


 
	 이렇게 만들어요:  1. 찹쌀은 불려 두고, 밤과 호두는 껍질을 깨끗이 제거하고 4등분 해 놓는다.
                                곳감과 대추는 씨를 발라 내고 역시 적당한 크기로 썰어 놓는다.
                            2. 냄비에 찹쌀을 담고, 물을 부은 후 밤.호두.잣을 넣고 약한불에서 푹 끊인다.
                            3. 쌀알이 퍼지면 은행.곶감.대추를 넣고 한소끔 더 끊인 후 소금.설탕으로 간한다.
                            *좋은 은행 고르기 포인트-은행은 알이 굵을수록 맛이 좋죠. 알맹이가 쭈글쭈글한
                              것이나 금이 간 것은 쉽게 상하므로 단단한 것을 고르도록 하세요.
  

	팥죽
	 이걸 준비하세요:  멥쌀, 찹쌀 가루, 붉은팥, 소금

	 


 

 
	 이렇게 만들어요:  1. 팥은 깨끗이 씻어 냄비에 안치고 물을 넉넉히 부어 알이 완전히 퍼질 때까지 푹
                                삶아 체에 쏟아서 나무주걱으로 으깨어 팥물을 받는다.
                            2. 찹쌀까루에 소금을 조금 탄 따뜻한 물을 붓고 익반죽해, 동글동글한 새알심을
                                빚어 끓는 물에 삶아 찬물에 헹궈 물기를 뺀다.
                            3. 냄비에 불린쌀과 팥물을 붓고 끓이다가, 쌀알이 퍼지면 으깬 팥을 넣고 눋지 
                                않도록 가끔씩 저어가며 끓인다.                                
                            4. 쌀알이 완전히 퍼지면 새알심을 넣고 살짝 더 끊여 소금으로 간을 한다.
                             


 
