사태찜
재료 (4인분)
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사태(Shank) 1.5파운드
무 반 개

당근 4개

양파 반 개

(양념)

간장 5큰술
청주 2큰술

설탕 4큰술
파, 다져서, 1큰술

마늘, 다져서, 2쪽

참기름 1 큰술
통깨

잣가루

만드는 법

1. 사태는 찬물에 담가 핏물을 빼놓는다. 사태가 푹 잠길만큼(6-8컵 정도) 물을 부어 찔러보아 핏물이 안나올 때까지 삶아놓는다.
2. 고기를 꺼내 식힌 후 2인치 정육면체 형태로 자른다. 고기 국물은 2컵만 남기고 나머지는 육수로 사용한다. 

3. 무는 2인치*1인치*1인치 크기로 잘라 모서리를 둥글게 다듬는다.

4. 당근은 2인치 길이로 잘라 각진 모서리를 둥글게 깍아놓는다.

5. 양파는 잘게 썬다.

6. 양념을 섞은 후 잘라 놓은 사태와 양파에 버무려 냄비에 넣고 고기 국물을 부어 끓인다. 끓기 시작하면 무와 당근을 넣어서 푹 무르도록 익힌다.

7. 국물이 반으로 줄어들면 구멍이 뚫린 뚜껑을 덮어 국물이 자작해질 때까지 졸인다. 

8. 잣가루를 고명으로 뿌려낸다.

요리 노트

· 사태찜은 갈비찜에 비해 푸짐하고 쫄깃한 맛과 감칠맛이 있습니다. 한가지를 장만하여 육수까지도 생기기 때문에 일석이조 같은 느낌이 듭니다. 육수는 작은 통에 넣어 냉동실에 얼려 놓으면 급히 필요할 때 언제든지 사용할 수 있어서 좋습니다. 
( 최미영 2005-2006

