
산의 기운과

안동의 시간을

잇다

“약과 음식은

  그 근원이 하나다.”

약식동원(藥食同源)

예로부터 우리 조상들은 좋은 음식은 약과 같은 효능을 지녔다고 

이야기합니다. 특히 제철 재료로 정성을 다해 차린 밥상은 강한 

치유의 힘을 발휘합니다. 경상북도 안동은 이와 같은 약식동원의 

식재료가 지천에 가득합니다. 그중에서도 마는 산에서 자라는 약, 

‘산약(山藥)’이라고 불릴 정도로 뛰어난 효능을 지녔습니다. 

전국 마의 70%가 안동에서 재배되는데 물 빠짐이 좋고 땅심이 

깊은 안동의 산천이 마가 생장하기에 최적의 환경을 제공하기 

때문입니다. 명쾌한 풍미는 없지만 어디서나 잘 어우러지는 

마의 넉넉함이 한우, 제철 채소 등 안동의 다양한 식재료와 만나 

풍성한 한상 차림을 만들어 냅니다. 마를 주제로 안동지역의 

식재료가 로컬 푸드와 로컬 문화의 싹을 틔우는 모습을 함께 

즐겨주시기 바랍니다. 
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“이래 못 생긴 게

    몸에는 최고시더.”

“참 무던하고 조용하지만

   늘 마음이 가는 친구 같죠.”

“마치 실크처럼 결과 성질이

 아주 고급스럽죠”

안동 강대헌 농부 안동 경복궁 박수희 대표 행복에프앤씨재단 김선경 이사

안동마는 사포닌, 뮤신, 아르기닌, 콜린, 칼륨 등 약용성분이 높고 

비타민, 미네랄, 단백질 등의 필수 영양성분이 풍부한 알칼리성 

건강식품입니다. 원기를 회복시키고 위와 폐의 기능을 개선하며 

혈액 순환을 원활하게 하는 데 효과가 있습니다. 필수 아미노산이 

작용하여 스테미너를 높이고 원기 회복을 돕기에 ‘산속의 장어’라 

부르기도 합니다. 또한, 마를 자르면 끈끈한 점액질인 ‘뮤신’이란 

성분이 나오는데 이는 소화 및 단백질의 흡수를 촉진하며 위장 등 

오장육부를 튼튼하게 합니다. 마에 함유된 ‘사포닌’ 성분 역시 

꾸준히 먹으면 혈관 내에 지방이 쌓이는 것을 막아 혈액순환을 

원활하게 하는 효능이 있다고 합니다. 이외에도 콜린, 철분, 미네랄, 

비타민B 등이 면역력 강화와 성인병 예방에 도움을 주는 것으로 

알려져 있습니다. 

사시사철 풍성한 먹거리를 만들어 내는 안동의 자연은 경복궁에는 

더없이 소중한 선물입니다. 경복궁의 메뉴는 변화무쌍합니다. 

계절의 변화에 따라 경복궁의 식탁도 그때그때 바뀝니다. 

한가지 원칙은 있습니다. 그 시기 가장 맛있는 제철 재료를 골라 

최대한 재료 본연의 맛을 살리는 조리법을 선택합니다. 담백하고 

순수하게 자연으로부터 온 고유함이 그대로 드러날 수 있도록 

말입니다. 경복궁은 언제나 말없이 곁을 지키는 듬직한 친구처럼, 

모든 요리에서 훌륭한 조력자 역할을 하는 마를 이번이야말로 

주인공으로 만들어 주고 싶습니다. 경복궁 대표메뉴와 제철 메뉴에 

마를 곁들여 한상차림을 준비합니다. 그동안 미처 몰랐던 마의 

다채로운 매력에 흠뻑 빠져 보세요.

마를 활용한 한식 메뉴에 대해 고민하고 테스트를 했습니다.

그리고 마의 식감을 최대한 살린, 한마디로 마 그 자체로 요리가 

되는 방법과 우리가 친근하게 접근할 수 있는 음식에 마를 매칭한 

방법이 주를 이루었습니다. 이 과정에서 마 씨와 마 떡을 활용하는 

것도 신선한 접근이었습니다. 마 죽, 마 주스, 마 샐러드, 

마 장아찌는 마 그 자체의 식감에 참기름, 꿀, 간장의 풍미를 

더한 것으로 마의 특성을 즐길 수 있는 요리입니다. 마 떡갈비는

흔한 한식 요리에 마를 첨가해 부드러운 식감을 살렸습니다. 

마 씨는 밥을 지을 때 곁들여 내면 그만이며, 갓 쪄낸 마 떡에 

조청을 발라내면 간단한 디저트로도 그만입니다.


