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인절미로 
아침식사하기 30년

아침식사를 인절미로 시작한지 어언 30년이 다 돼간다. 80년대 중반까지만 해

도 나 역시 다른 사람들과 마찬가지로 쌀밥과 된장국에 김치 위주의 아침식사

를 했다. 그런 내가 인절미로 아침식사를 바꾸게 된 데는 사연이 있다. 80년대 

중반 형님 댁에서 인절미로 아침식사를 한다는 정보(?)를 듣고 관심을 갖게 됐

다(올해 90세인 형님은 몇 해 뒤 다시 일반식사로 바꾸었다). 인절미가 위에 좋

다는 얘기를 듣고 귀가 솔깃해졌다.

나는 위가 선천적으로 튼튼한 편이 못 되었다. 소화력이 약해 조금 색다른 음

식을 먹으면 배가 아프고 소화가 안돼 늘 걱정이었다. 어머니를 닮아 위를 튼튼

하게 타고나지 못해 그런 것 같다. 어릴 적부터 차멀미가 유별나게 심한 것도 위

장이 약해서인 듯싶다. 그래서 어릴 적부터 차타기를 무척 싫어했다. 특히 배멀

미는 아주 심해 토할 정도였다. 기차는 덜한 편이고, 그나마 다행인 것은 운전하

면서 멀미가 덜해졌다는 점이다. 

그러나 다른 사람이 운전하는 차를 타면 요즘도 조금 멀미를 한다. 어쨌든 멀

미는 최근 많이 완화됐다. 그동안 차를 많이 타 적응이 되었기 때문이리라. 그러

나 이보다 더 큰 원인은 직접 운전하는 경우가 많고, 위장이 많이 좋아졌기 때문

일 것이다. 인절미를 장기간 먹은 것이 기대한대로 멀미에 효과를 본 것이라는 
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생각도 든다. 비행기 멀미가 없는 것은 그나마 다행이다. 기내에서 책을 읽을 정도이니 여행체질 같기도 하다.

인절미가 위장을 튼튼하게 해주는 건 사실이지만, 인절미를 매일 먹는 건 결코 쉬운 일이 아니다. 나는 3

개월마다 방앗간에 재료를 주고 만들어 먹는데, 재료가 많아 매우 번거롭다. 방앗간에서 가로 20cm, 세로 

15cm크기의 인절미 50개를 만들어 오면 일단 냉동실에 넣어 둔다. 한 개를 꺼내 8개로 자른 후 냉장고에 보

관한 다음 아침마다 4개씩 구워 아내와 아침식사로 먹는다. 한 개가 세로 3.5cm, 가로 5.5cm, 폭 2.5cm 정도. 

진한 쑥빛 인절미는 구수한데다 맛이 일품이다. 소화도 잘 된다. 식재료가 워낙 뛰어나 맛있는 게 당연하

다. 주재료는 현미찹쌀 한 말과 수수 반 되, 검은 찹쌀 반 되, 그리고 쑥이나 호박을 넣는다. 인절미는 그냥 먹

는 게 아니라 소스 비슷하게 만든 덩어리를 검은 깨에 찍어 먹는다. 호두, 아몬드, 땅콩, 호박씨, 해바라기, 잣 

등을 거칠게 으깨어 마와 꿀을 섞어 버무린 것이다. 이것을 발라 곱게 바순 검은 깨에 찍어 먹는다.

여기에 야채 과일샐러드를 곁들인다. 양상추, 양배추, 당근, 브로콜리 등 야채와 사과, 바나나, 토마토, 블루

베리, 딸기 등 제철과일을 잘라 접시에 담고 집에서 만든 효소를 뿌려 섞는다. 또 음료로 집에서 만든 야쿠르

트에 강황가루와 효소를 약간 넣고 블루베리 20~30개를 섞어 버무린 것을 마신다. 인절미를 한 입 베어 소스

와 검은깨에 묻혀 먹은 후 샐러드와 음료를 먹는 맛은 그 어느 아침식사에 비할 수 없이 환상적이다.

이 같이 여러 곡식으로 정성스레 만든 인절미 외에 다른 식품도 자주 먹는 편이다. 최근에는 인절미 하나와 

치즈·쨈(딸기나 포도)을 바른 식빵 또는 고구마, 옥수수, 구운 달걀 등으로 식사하는 경우가 많아졌다. 여러 

식품을 골고루 먹기 위해서다. 이 모든 걸 만드는데 꽤 많은 투자를 한다. 찹쌀 한 말과 수수 반 되, 검은 찹쌀 

반 되를 합해 5만원, 방앗간비용 3만원에 견과류 등을 합해 총비용이 15만원 정도가 소요된다. 

이 같은 메뉴는 대부분을 아내가 주도하기 때문에 고마운 한편 조금 미안하게 생각하고 있다. 요즘 노인들

에게 견과류가 대세고, 과일과 야채를 많이 먹는 게 건강에 좋다고 하니 이를 따를 수밖에 없다. 아침식사 한 

끼에 수천원 씩 들어가는 걸 감안할 때 쌀밥과 된장 김치 등을 먹을 때보다 훨씬 고비용이다. 한 30년 간 먹다

보니 명절 등 어쩌다 밥으로 식사할 때면 이상하다. 식후 얼마 지나지 않았는데도 배가 꺼지는 느낌도 든다.  

어찌됐든 인절미를 오래 먹으면서부터 위장이 튼튼해진 건 사실이다. 일반적으로 인절미는 충분히 불린 

찹쌀을 밥처럼 찌고 떡메로 쳐서 모양을 만든 뒤 고물을 묻힌 떡이다. 그런데 내가 먹는 인절미는 이와 다르

다. 재료가 현미찹쌀과 검은 찹쌀, 그리고 수수가 두루 들어가 있기 때문이다. 더욱이 고물이 묻혀 있지 않

아 검은깨를 찍어 먹는다. 거기에 직접 만든 야쿠르트와 신선한 야채·과일이 곁들여 최고의 아침식사가 되

고 있다. 
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