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풍류가있는제철음식

몸보신엔삼계탕,피로해소콩죽…복날즐기는 이열치열

18세기풍속화에도닭인삼등장

백숙은인류공통,삼계탕은K푸드

인체는여름철에내장차갑게유지

보양식이장기따뜻하게하는효과

변상벽(卞相壁, 1730~?)이그린 자웅장추 (雌雄將雛). [사진간송미술관]

기후온난화로갑자기덥고서늘했다가,또갑자

기비가내렸다가그치기를반복하니몸과마음이

저절로지친다.먹는것에진심인민족답게절실히

뭘좀챙겨먹고기운을차리고싶다. 복날이면어

김없이 삼계탕집 앞에 길게 줄을 선다. 그런데 저

삼계탕문화는오래전우리의풍속일까?최근복달

임문화는진화하고있다.오랜세월즐겼던개장국

에서삼계탕으로바뀐것은이미익숙한데MZ세대

는 삼계탕 대신 치킨을, 그것도 배달로 즐긴단다.

그뿐만이아니다. 환경과건강을생각하는이들은

복날전통적인육류보양식대신두부, 버섯, 나물

등의채식보양식을즐긴다.

조상들은무더운여름을잘보내는풍속을 복달

임이라불렀다.복달임은복(伏)이들어지나치게

더운철이라는시기를,또는허해진기운을보강하

기위해삼복더위에먹던별식을뜻한다. 엎드릴

복(伏) 자는사람 인(人) 에개 견(犬) 자

가합쳐진글자다. 아마도사람들이개처

럼엎드려지낼만큼더운날이라는뜻

일 것이다. 음력 6월에서 7월 사이

여름철을세개의고비로나누어

초중말, 삼복(三伏)이라 했

다.

여름흰죽한그릇이인삼

탕한그릇

홍석모(1781~1857)는

여름철 시절식과 관련해

동국세시기 (1849)에서

개고기를파와함께푹삶

은것을개장(狗醬)이라고

한다.여기에닭

고기와 죽순

을 넣으

면더욱

좋다 .

또개장

국을 만

들어산초

가루를 치

고 흰밥을 말

면 시절 음식이

된다.이것을먹고땀을

흘리면더위도물리치고보신도된다라고소개했

다.이수광(1563~1628)의 지봉유설 (1614)에선

복날을 양기에눌려음

기가엎드려있는날로

개장국 육개장 임자

수탕을 즐겨 먹었다고

했다. 임자수탕은 궁중

과 양반가에서 여름철

먹었던 보양식이다. 차

게식힌닭육수와볶은

깨를 갈아 섞어 면이나

체에 걸러 육수를 만들

고닭고기,달걀지단,오

이채, 미나리, 표고버섯

등의 고명을 취향에 따

라얹어먹는다.

우리선조들의지혜를

알 수 있

는 의외의 복달임

음식으로 죽도있다. 복날에죽을쑤어먹으면논

이생긴다 여름흰죽한그릇이인삼탕한그릇이

란말이있듯, 보신을위해더함의의미외에도적

게 먹는 빼줌까지 생각한 지혜가 있다. 특히 콩과

쌀을물에불려맷돌에갈아만든콩죽을제일로삼

았는데이또한콩속의질좋은식물성단백질효

과까지노린지혜다. 적소두죽(赤小豆粥) 이라불

리는팥죽또한대표복달임음식으로질좋은단백

질을섭취해삼복더위로허해진몸을보하고피로

를해소했다.팥죽의붉은색에는악귀를쫓고병치

레없이잘지낼수있다는믿음도있다.

흔히여름철이면개를잡아파, 마늘, 깻잎을많

이넣고끓이는보신탕을쉽게떠올리지만이는주

로남쪽지방풍습이었고,서울반가에선육개장이

나민어탕을주로끓였다.

한편오늘날보양

식으로는 닭에 인

삼과 찹쌀을 넣

고 끓인 삼계탕

을 빼놓을 수

없는데, 이는

전통 음식이

기보다는 근

대에 만들어

진 음식이다.

계삼탕이란이

름으로등장한

것이1950년대

후반, 한국전쟁

이후대중식당에

서 팔리기 시작했

다고 본다. 초기 계

삼탕은닭국에값싼백

삼가루를넣은 것에 불

과했고, 이후육계업의발달

과금산강화파주등에서수삼

재배가늘면서1960년대부터서울에

서영계백숙을팔던식당들이삼계탕을

팔기시작했다는것이일리있는주장이다.

그러나이를깨는풍속화가전한다.조선후기변

상벽(1730~?)이 그린 자웅장추(雌雄將雛) 다.

그림왼쪽위에써놓은마군후혹은마성린으로추

정되는이의글이재미있다. 흰털과검은뼈는무

리가운데우뚝하고기질이유독별나지만오덕(五

德)은 남았구나. 의원에게 들었는데 묘약을 다릴

때는아마도인삼과백출이들어가야너의공이기

특해지겠지. 18세기에도닭은보양식이었고,인삼

이들어가야묘약이된다고했다.

최근K푸드가전세계적으로뜨면서중국과때

아닌음식원조논쟁이벌어졌다.김치부터시작해

최근에는우리의쌈문화까지중국이원조라고주

장하더니, 이제는 삼계탕까지 노린다. 사실 닭을

삶아 먹는 백숙문화는 인류 공통의 요리 문화다.

그런데인삼을넣고보양식으로만든삼계탕문화

는 독특한 한식문화다. 이미 1700년대 그림에까

지등장했으니이로써우리선조의해학적인음식

풍류는물론이고삼계탕원조까지밝혀진셈이다.

이뜨거운여름, 선조가남긴그림한장으로유쾌

하다.

그런데왜이렇게뜨거운여름에삼계탕처럼뜨

거운음식을먹고땀을흘렸을까? 서양인들은 이

열치열을즐기는한국인을이해하지못하는데,동

양의보양론뿐아니라과학지식으로도몸이뜨거

울때찬음식을먹는것은안좋다. 차갑게먹으면

일시적으로몸이서늘해지더라도소화가안되거나

설사배탈로이어진다.여름에바깥기온이올라가

면인체는 36.5도를유지하기위해내장을차갑게

한다. 여기에 차가운 성질의 음식은 오히려 독이

다. 즉, 여름철차가워진내부장기를따뜻하게해

주는뜨거운음식이보양식이다.

최근엔채소육개장두부육개장도등장

최근복날이면삼계탕이나장어같은전통육류

보양식 대신 콩죽이나 채개장(채소로 끓인 육개

장), 두개장(두부 육개장), 백화반(채소 비빔밥)

등을보양식으로먹는이들이늘고있다. MZ세대

는복날보양식도배달로챙겨먹는다. 한배달고

객대상조사에의하면10명중8명의고객이복날

에보양식을챙겨먹고, 4명이상은보양식을배달

로주문해먹는다고한다. 메뉴는 삼계탕이 60%,

치킨이20%정도다.

그렇다. 이열치열의뜨거운육류보양식이여름

철 허한 기운을 차려줄것같은이들은삼계탕을

찾아먹고,굳이육류보양식이필요없다고생각되

면채식을먹으면된다.이런변화가현대인에게적

절한복날풍경일것이다.기후변화로더습하고무

더워지리라예상되는이여름을자신의체질과기

호에 맞춰 몸을 보하는 복달임 음식들로 견뎌 보

자.
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정혜경 호서대학교 식품영양학과 명예교수이자

고려대생활과학과객원교수.한국의밥과채소,고

기와장, 전통주문화에관한연구와고조리서, 종

가음식등다방면으로음식연구를해오고있다. 현

재 온지음 맛공방자문위원이기도하며 통일식

당개성밥상 등40여권의저서를출판했다.

서울남대문시장 50년갈치조림명가…진한양념도밥도둑

1 2

1897년 상설시장으로 문을 연 남대문시장에는

노포가밀집한음식골목들이있다.대표적인곳이

갈치골목이다. 갈치 캐릭터 그림과 함께 갈치골

목 간판이붙어있는좁은골목길로들어서면우선

엄청난열기와냄새에압도당한다. 다닥다닥붙어

있는식당조리대가대부분골목길에나와있기때

문이다. 외국인을데려오면이 인스타그래머블한

(instagrammable 인스타그램에 올리기 좋은)

풍경에너무나흥미로워할것같다.

갈치골목에서가장오래되고유명한 희락갈치

(사진1) 입구에는 국내산 갈치 계란찜 써비스

50년전통의특미 50년전통갈치명가 남대문

원조라는문구가붙어있다. 그런데갈치가잡히

는어촌이라면모를까,왜대도시한복판에서갈치

명가가탄생했을까?TV시대의우연과필연이겹

친현상으로볼수있다. 1988년올림픽즈음에희

락및근처식당에서갈치조림을특화하기시작했

는데이상하게인기가많았다.주변식당들이모두

따라하자 90년대중반부터는공중파를타기시작

했다. 덕분에 아침부터 밤까지 줄을 서는 맛집이

됐고 서울 시민들의 수십 년 추억이 서린 노포가

되었다.

지금도식사시간에는줄이길게늘어서는데, 테

이블회전율을극대화하기위해모든것이미리세

팅돼있다.입구오른쪽조리대에는수십개의양은

냄비와뚝배기가바글바글끓고있고,왼쪽전기그

릴에선수십마리생선이구워지고있다.줄을서면

직원이 바로 메뉴 종이와 펜을 주며 주문을 받는

다. 2인이상은1층이나2층테이블로안내되고, 1

인은 1층앞쪽전용석 3자리중한곳으로안내된

다. 갈치조림1인분이되는드문집이라는후기처

럼,혼자간사람도부담없다.

자리에앉자마자랩으로싸둔밑반찬 3가지, 비

닐에든김, 튀김수준으로바싹구운작은갈치가

나오고뒤이어주문한메뉴와밥이등장한다.대표

메뉴인 갈치조림(사진2)의 경우 2인분은 뚝배기

에, 1인분은양푼냄비에담겨나온다.잘익은큼직

한무, 갈치두세토막, 파모두에양념이절묘하게

스며들어있다. 뒤이어푹신한계란찜이나오는데

이집의가성비와인기를담당하는 써비스다. 후

기에가장많은내용이 진한양념에밥을비벼먹으

면밥도둑이다 김에싸먹으면더욱맛있다 갈치

도맛있지만,무가너무맛있다 등이다.

시장답게무려아침7시에문을열고저녁9시까

지쭉영업한다.갈치조림1인분,고등어조림,모둠

생선구이가각1만2000원이다.삼치구이와고등어

구이는각1만원.

/글사진이민영여행미식연구소장

이민영의 SNS시대노포

정혜경
호서대식품영양학과명예교수

여름철복달임음식 콩죽 (왼쪽사

진)과 연계찜 . [사진온지음]


