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“기운 돋우고 입맛 살리고” 약용작물로 채우는 여름 식탁
- 황기·오미자·맥문동 등 약용작물, 음식·음료로 즐기기 좋아

- 국산 약용작물 활용 가치 높이고 소비 저변 확대

 농촌진흥청(청장 이승돈)은 무더위로 지치기 쉬운 여름철을 맞아 황기, 

오미자, 맥문동 등 약용작물을 활용해 가볍고 건강하게 즐기는 여름 식탁을 

제안했다. 

 여름철에는 입맛을 돋우고, 수분을 보충하며, 소화가 편한 음식을 천천히 

섭취하는 것이 중요하다. 약용작물은 향과 맛이 은은해 음식과 음료에 

두루 활용하기 좋고, 식탁에 계절감을 더하는 데도 알맞다.

 △황기= 여름철 대표 보양 음식에 널리 활용되는 약용작물이다. 닭백숙

이나 닭죽에 넣으면 국물 맛이 부두러워진다. 담백하면서도 은근한 단맛이 

대추와 특히 잘 어울린다. 쌀이나 찹쌀에 황기와 대추를 넣고 묽게 죽을 

끓이면 더위로 가신 입맛을 돌게 한다. 

 △오미자= ‘신맛, 단맛, 쓴맛, 짠맛, 매운맛’ 다섯 가지 맛이 어우러져 붙은 

이름이다. 오미자의 산뜻한 신맛은 여름철에 특히 잘 어울린다. 물에 천천히 

우려내면 특유의 붉은빛과 새콤한 맛이 입맛을 당기고, 꿀을 더하거나 배 

조각, 잣을 띄우면 훌륭한 전통 음료처럼 즐길 수 있다. 다만, 신맛에 민감한 

사람은 연하게 우려 마시길 권한다.

 

 △맥문동= 더위로 입이 마르거나 속이 답답할 때 즐겨 써온 약용작물

이다. 맛이 강하지 않고 은은한 단맛이 있어 차나 죽 재료로 활용하기 

좋다. 닭죽이나 곡물죽에 소량 넣어 끓이면 자극적이지 않은 담백한 여름 

한 끼 식사가 완성된다.



 △생강·감초= 주재료의 맛을 돋우는 조연으로 안성맞춤이다. 생강은 음식에 

따뜻한 향을 더하고, 감초는 여러 재료의 맛을 부드럽게 이어준다. 다만 

감초는 특유의 단맛과 향이 도드라질 수 있어 많이 넣으면 전체 음식 

맛의 균형을 해칠 수 있으므로 소량만 사용한다.

 약용작물을 고를 때에는 색과 향을 먼저 살피고, 곰팡이나 눅눅한 냄새가 

나는 재료는 피한다. 남은 재료는 습기가 적고 통풍이 잘되는 곳에 보관하고, 

여름철에는 변질 우려가 있으므로 필요한 만큼만 준비해 사용하는 것이 

좋다. 끓인 국물이나 우린 물은 반드시 냉장 보관하고, 되도록 빨리 소

비해야 안전하다.

 한편, 농촌진흥청은 국산 약용작물의 안정적인 생산과 산업화를 위해 

품종 개발과 보급에 힘쓰고 있다. 최근에는 감초 ‘원감’·‘다감’ 등 국내 육성 

품종을 개발해 국산 감초 생산 기반을 확대하고 있다. 주요 약용작물 중 

생산성과 품질이 우수한 품종을 지속해서 육성하고 있다. 

 농촌진흥청 국립원예특작과학원 특용작물육종과 김영창 과장은 “여름 

보양식에 약용작물을 넣을 때는 재료의 특성을 살려 알맞게 사용하고, 임

신·수유 중이거나, 만성질환 등이 있는 경우에는 전문가와 상담 후 안전하게 

활용해야 한다.”라고 당부했다. 

 아울러 “국산 약용작물이 농가와 산업 현장에서 안정적으로 활용될 수 

있도록 우수한 품종 개발과 보급 확대에 최선을 다하겠다.”라고 전했다.
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