
 
안심 불고기를 이용한 브로콜리 볶음 

 
재료 
 
 안심 불고기, 잘게 썰어서 1 컵 

 브로콜리 2-3 송이, 작은 송이로 

나누어 데쳐 놓는다. 

 양파 ½개, 1cm 너비로 길게 썰어 

놓는다. 

 중국 부추, 5cm 로 썰어서 1 컵 

 마늘 3 쪽, 얄팍하게 저며놓는다 

 식용유, 소금, 참기름 

 소스(불고기 양념 국물 + 간장 1 큰술 

+ 굴소스 2 작은술 + 후추 + 참기름 + 

깨소금 + 물 혹은 육수 3 큰술 )  

 물녹말 (옥수수 녹말가루 1 큰술 + 물 

4 큰술) 

 

 

만드는 법 

 
1. 넓은 팬에 식용유 1 작은술을 두르고 저민 마늘 1 개 정도를 넣어 냄새가 나면 양파를 넣고 

볶아준다. 소금을 조금 넣는다. 양파가 말갛게 익으면 접시에 꺼내 놓는다. 

2. 같은 팬을 달군 후 식용유 1 큰술을  두르고 마늘을 볶는다. 데친 브로콜리를 볶아주면서 

소금으로 약하게 간을한다. 마지막에 부추를 넣어 숨이 죽을 정도로만 볶아 준 후 접시에 

담아 놓는다. 

3. 같은 팬을 달군 후 불고기를 익힌다. 안심살이므로 너무 오래 익히지 않는다.  

4. 불고기가 반쯤 익으면 볶아 놓았던 야채를 넣고 재빨리 볶으며 준비해 놓은 소스를 부어준다.  

5. 소스가 야채와 잘 섞이면 준비해 놓은 물녹말을 넣어서 걸쭉하게 되면 참기름 1 작은술 

정도를 넣어 섞어준 후 상에 올릴 접시에 넣어 따끈할 때 서브한다.  

 

요리 이야기 

 
현대를 살아가는 주부 중에서 바쁘지 않은 사람이 없을 것입니다. 한가지 재료로 다양하게 

준비할 수 있다면 가장 편리할 것입니다. 저도 직장, 가정, 한국학교로 바쁘게 지내다 보니까 

불고기를 이용하여 이것 저것 만들게 됩니다.  

 

브로콜리 비프는 원래 다른 부위의 고기를 사용해야 하지만 불고기 남은 것을 이용하여 만들어 

보니 맛도 우리 입맛에 맞고 무엇보다도 시간이 절약이 되었어요. 단지 브로콜리를 데치는 

시간이 필요하므로 주말 같은 때에 미리 준비해 놓으면 10 분 안에 조리가 끝나고 맛있게 드실 수 

있답니다.  

 

김치와 밑반찬 등만 있으면 따끈한 국물과 비벼 먹어도 맛이 그야말로 ‘짱’ 이지요. 국물이 

넉넉하면 비벼먹을 수 있고 국물을 자작하게 만들면 좀 더 중국식에 가까워지죠. 브로콜리도 

넉넉하게 넣어서 비타민 에이와 비타민 시를 충분히 섭취하세요.  
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           재료들이 모두 함께      마지막 단계에서 한꺼번에 볶는 모습 


