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수능까지 50일, 수험생 기운 채워주는 인삼 밥상 제안
- 농촌진흥청·한국인삼협회… 인삼 옹심이, 피자 등 맞춤 요리 3선 추천

- 쓴맛 걱정 덜고 맛있게 즐길 수 있어

- 환절기 체력 관리와 집중력 유지에 도움 기대

 대학수학능력시험이 50일 앞으로 다가온 가운데*, 농촌진흥청(청장 

이승돈)과 (사)한국인삼협회는 수험생의 막바지 체력 관리와 집중력 유지

를 위해 인삼 요리 3선을 공동 제안했다.

 * 2027학년도 대학수학능력시험은 11월 19일이고, 수능 기준 D-50은 9월 30일임

 인삼은 진세노사이드(사포닌)를 비롯한 여러 유효 성분을 함유해 기력 

보충과 피로 해소에 도움을 주는 식재료다. 다만 특유의 쓴맛과 향 때문에 

청소년이 다소 부담스럽게 느낄 수 있는 만큼, 평소 익숙한 요리에 자연스

럽게 더하는 방식이 좋다.

<인삼옹심이> <인삼크림리소토 치킨스테이크> <인삼찹쌀피자>

 △아침을 여는 따뜻한 한 그릇, 인삼옹심이= 감자에 찐 인삼과 녹말을 

섞어 옹심이를 빚은 뒤, 닭 육수에 넣어 끓여 낸다. 따뜻한 국물에 부드러운 

반죽이 어우러져 이른 아침에도 부담 없이 먹을 수 있다. 아침을 거르기 

쉬운 수험생에게 특히 잘 맞는다.



 △든든한 저녁 한 끼, 인삼크림리소토 치킨스테이크= 다진 인삼과 양송이

버섯, 양파, 마늘 등을 넣은 크림소스에 밥을 더해 리소토를 만든다. 

리소토를 닭가슴살 사이에 채워 다시 노릇하게 구워낸다. 크림소스가 인삼 

향을 부드럽게 감싸 거부감이 적고 한 접시만으로도 포만감을 느끼기 

좋다.

 △늦은 밤 부담 없이 즐기는, 인삼찹쌀피자= 찹쌀가루를 익반죽한 뒤 

인삼·마늘로 만든 소스를 바른다. 그 위에 잘게 썬 인삼, 곶감, 견과류와 

치즈를 올려 팬에 구워낸다. 익숙한 피자 형태라 수험생도 친숙하게 즐길 

수 있다. 미리 만들어 두었다가 간편하게 데워 먹기에도 좋다.

 이번에 제안한 요리는 ‘한국인삼협회 누리집(www.korean-ginseng.org, 

주제별 정보→ 인삼레시피)’에 공개된 조리법 중 환절기 수험생

에게 잘 어울리는 메뉴를 선별한 것이다. 누리집에서는 인삼 

조리법 공모전 수상작 외에 농촌진흥청이 발간한 인삼요리 

100선 정보도 함께 볼 수 있다.

 한편, 인삼을 신선하게 보관하려면 흐르는 물에 깨끗이 씻은 뒤, 물기를 

완전히 없애야 한다. 이후 조금씩 나눠 신문지나 종이행주(키친타월)로 감싸 

냉장칸에 보관하면 된다. 한 번에 많은 양을 사기보다 조리할 만큼 나눠 

구매하는 것이 실용적이다.

 (사)한국인삼협회 김명수 회장은 “인삼은 기력 보충과 피로 해소에 도움을 

주는 식재료로, 수험생들이 평소 즐겨 먹는 음식에 곁들이며 고려인삼의 

매력을 더욱 가깝게 느끼길 바란다.”라고 말했다.

 농촌진흥청 국립원예특작과학원 특용작물재배과 박부희 과장은 “인삼이 

보양식을 넘어 일상 식재료로 자리 잡으려면 젊은 세대 입맛에도 맞는 

조리법이 많아져야 한다.”라며 “이번 제안이 인삼을 낯설게 느끼던 세대에게 

친근하게 다가가는 계기가 되고, 나아가 인삼 소비 활성화에도 보탬이 되길 

바란다.”라고 말했다.

<한국인삼협회 

누리집, 레시피>
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붙임  수험생을 위한 인삼 요리 3선 레시피 수험생을 위한 인삼 요리 3선 레시피 수험생을 위한 인삼 요리 3선 레시피

1. 인삼옹심이(아침)

재료: 닭육수(닭1마리, 양파_중 2개, 감자_중 1개, 대파 

1대, 소금 1큰술, 후추 약간), 물고추(뜨거운물 1/2컵, 

고춧가루1.5큰술), 옹심이(인삼_중 3뿌리, 감자 600g, 

영양부추 약간, 양파 1/4개, 깨소금 약간, 가는소금 2

꼬집), 간장소스(진간장 1/4컵, 물 1/2컵, 설탕 1/2큰

술, 마늘 1/2큰술, 식초 1.5큰술, 연겨자 1/2큰술)

1. 닭육수 만들기 : 깨끗이 손질된 닭을 냄비에 넣고 물 10컵을 반으로 자른 감자 1개, 양파 

2개와 큼직하게 자른 대파 1개를 넣고 끓여 준다.

2. 소스 만들기 : 미리 준비해 둔 물고추 재료와 간장소스 재료를 섞어 놓는다.

3. 옹심이 만들기 : 감자는 껍질을 까서 깨끗이 씻어주고, 강판에 갈아서 면보에 놓고 꼭 짜준

다. 반죽은 변색되지 않게 비닐봉지로 잘 싸준다. 국물은 녹말을 가라앉혀 준다(20분). 인삼 

뿌리와 반 뿌리(뿌리부분)를 쪄준다. 찐 인삼은 절구에 곱게 찧어 식혀준다. 감자 건더기에 

곱게 간 인삼, 녹말과 가는 소금 두 꼬집을 넣어 준다. 동글 납작하게 빚어서 붙지 않게 놔

둔다. 찜통에 면보를 깔고 옹심이를 쪄준다(10분). 영양부추는 큼지막하게 썰고, 남은 인삼 

몸통을 채 썰어준다. 양파는 찬물에 담가 매운기를 빼주고, 삶은 닭을 건져 곱게 찢어준다.

4. 닭육수 옹심이 : 육수에 소금 1큰술과 약간의 후추를 넣어 간을 하고, 준비된 옹심이와 고

명들을 넣고 1～2분 끓여준다. 영양부추, 양파 닭고기, 인삼채는 간장소스와 물고추를 얹어 

따로 먹어도 되고 옹심이와 같이 먹어도 된다.



2. 인삼크림리소토 치킨스테이크(저녁)

재료: 메인(인삼 2뿌리, 닭가슴살 2쪽, 찬밥 1/2공기), 

인삼크림리소토(휘핑크림_무가당 150ml, 양송이 1개 

다진마늘 1T, 다진양파 1T, 다진파 1T, 대추 1알, 소금 

1/4T, 후추 약간, 식용유 1T, 허브_타임 2줄기), 인삼레

드와인소스(레드와인 100ml, 물 200ml, 인삼잔뿌리 적

당량, 마늘 1쪽, 소금 약간), 기타(식용유 1컵, 허브_타

임 조금, 소금 조금)

1. 인삼은 겉껍질을 벗겨내고 감자칼을 이용하여 뇌두 부분을 제외하고 얇게 슬라이스하고, 

팬을 160도로 달구어 슬라이스한 인삼 2개를 30초간 튀겨낸다.

2. 팬에 식용유 1T를 넣고 다진 마늘, 파, 양파를 볶아 향을 낸다. 슬라이스한 인삼을 다지고, 

대추는 씨를 발라내어 다지고, 양송이도 다져 팬에 넣고 같이 볶아준다. 팬에 휘핑크림을 

넣고 끓여 소금, 후추로 간을 하여 인삼크림소스를 만든다.

3. 만들어 놓은 인삼크림소스에 찬밥을 넣어 뭉근하게 끓인다. 밥에 소스가 스며들면 불을 끄

고 허브를 다져 넣고 섞어 리소토를 완성한다.

4. 닭가슴살의 살과 껍질 사이에 인삼크림리소토를 채워 넣는다. 닭가슴살에 소금으로 간을 

한다. 팬에 기름을 두르고 닭가슴살의 껍질이 바닥으로 향하게 놓고 중약불에서 5분간 노

릇하게 굽는다. 껍질이 바삭해지면 뒤집어서 3분 정도 구워준다.

5. 버터를 넣어 스테이크의 색을 내고, 인삼 잔뿌리와 레드와인, 쓰고 남은 향신료(대파, 양파, 

대추씨앗), 물을 넣고 같이 약불로 3분간 9뚜껑을 덮고 소스가 배어들도록 끓여준다. 뒤집

어서 다시 3분정도 끓이고 소스에 소금으로 간을 해준다. 그릇에 소스와 스테이크를 얹고 

인삼튀김과 허브를 올려준다.

3. 인삼찹쌀피자(야식)

재료: 수삼 2뿌리, 마늘 100g, 꿀 3큰술, 찹쌀가루 

200g, 곶감 2개, 견과 100g, 피자치즈 적당량, 소금 

적당량, 기름 10ml

1. 수삼과 마늘을 잘게 다져서 물을 넣고 익혀준다.

2. 물이 조려지면서 수삼이 익으면 꿀과 소금 약간을 넣어 수삼마늘잼을 만들어 준비한다.

3. 찹쌀가루에 뜨거운 물을 넣어 익반죽하고 소금 약간을 넣어 반죽한다. 견과류와 수삼, 곶감

은 잘게 썰어 토핑으로 준비한다.

4. 기름을 바른 팬에 반죽을 잘 편 후, 그 위에 인삼마늘잼소스를 펴발라준다.

5. 준비해 놓은 수삼, 견과, 곶감을 토핑으로 올리고 피자치즈를 골고루 뿌려준다. 그리고 치

즈가 녹을 때까지 맛있게 구워준다.


