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to EAT “토마토가 빨갛게 익어갈수록 의사 얼굴은 파랗게 변한다.” 

토마토의 뛰어난 건강 효능을 나타내는 서양 속담이다. 토마토가 현대

인의 슈퍼푸드로 주목받게 된 데는 붉은 색소 ‘라이코펜’의 덕이 크다. 

라이코펜은 노화를 부르는 활성산소를 몸 밖으로 배출하는 ‘젊음의  

묘약’이다. 강력한 항산화 작용은 전립선암, 유방암, 위암 등을 예방하

는 항암 효과로도 이어진다. 라이코펜은 날로 먹을 때보다 기름에 볶아 

먹으면 몸에 더 잘 흡수된다. 신진대사를 좋게 하는 비타민C도 풍부한

데, 토마토 1개에는 하루 섭취량의 절반가량의 비타민C가 있다.

토마토의 건강 미덕은 품종에 따라, 계절에 따라 천차만별이다. 방울 

토마토가 일반 토마토보다 비타민C가 2배 많고, 여름 햇볕 아래 붉게 

농익으면 라이코펜 함량이 높아진다.

햇볕 아래 영그는 건강

여름 토마토가
맛있다

이달의 추천 GAP!!
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우리가족 건강식탁 안심 레시피~

토마토 치커리 겉절이

제철 토마토로 만드는 신개념 김치. 산뜻한 맛이 여름 김치로 일품

이다. 쌉싸래한 치커리를 더해주면 근사한 오리엔탈 샐러드로 변신 

하기도. 토마토의 아삭거림을 즐기려면 먹을 만큼 만들어 바로 먹는 

게 좋다.

재료 토마토 3개, 치커리 150g, 레몬 ¼개

양념장 간장 2큰술, 생수 2큰술, 고운 고춧가루 1큰술, 맛술 1큰술, 설탕 

1큰술, 깨소금 1큰술

만드는 법 1 토마토는 가로로 슬라이스한 뒤 반을 가른다. 치커리는  

씻어서 물기를 턴 뒤 손으로 대강 뜯어두고, 레몬은 깨끗하게 씻어 껍질

째 슬라이스한다. 2 볼에 간장, 생수, 고운 고춧가루를 잘 섞은 뒤 맛술, 

설탕, 깨소금을 넣고 섞어 양념장을 완성한다. 3 ①의 토마토, 치커리, 

레몬에 ②의 양념장을 버무려 완성한다.

슬라이스 토마토 바질피클

토마토는 조직이 연해서 담가서 바로 먹기 좋은 피클 재료다. 얇게 

슬라이스해서 담그면 스피드 업! 피클링 스파이스는 흑후추, 정향, 

칠리, 겨자씨, 딜 등 갖가지 허브와 향신료가 섞여있어 재빠른 피클 

담그기에 제격이다.

재료 토마토 4개, 생바질잎 20g, 탄산수 1컵, 식초 ¼컵, 설탕 ¼컵,  

소금 1작은술, 파슬리가루 1작은술, 피클링 스파이스 10g, 월계수잎 2장

만드는 법 1 토마토는 세로로 반을 갈라 얇게 슬라이스한다. 생바질잎은 

적당한 크기로 채썬다. 2 볼에 탄산수를 담고 식초, 설탕, 소금을 넣어 

잘 섞어 완전히 녹인다. 3 ②에 토마토와 바질, 피클링 스파이스와 월계수 

잎을 넣고 잘 섞은 다음 파슬리가루를 버무린다. 4 1시간 정도 실온에 

둔 뒤 먹는다.

토마토 쇠고기 고추장조림

토마토가 자칫 텁텁할 수 있는 고추장조림에 산뜻한 감칠맛을  

입힌다. 약한불에서 푹 조리는 것이 포인트. 토마토즙이 물씬 우러

나오면서 쇠고기 등심에 스며들어 야들야들하고 깔끔한 맛의 고기

조림이 완성된다.

재료 토마토 3개, 쇠고기(등심) 400g, 대파 1대, 양파 ½개, 청양고추 1개

고추장 조림장 다시마 우린 물 ½컵, 고추장 3큰술, 청주 1큰술, 다진 

마늘 1큰술, 물엿 1큰술

만드는 법 1 토마토는 6등분한다. 2 쇠고기 등심은 ①의 토마토 크기로  

썰어 잔칼집을 넣어서 찬물에 헹군 다음 건져서 물기를 닦는다. 3 뜨겁게 

달군 팬에 ②의 쇠고기를 애벌로 살짝 구워낸다. 4 대파는 3cm 길이로  

썰고, 양파는 큼직하게 6등분한다. 청양고추는 송송 썬다. 5 냄비에  

다시마 우린 물을 붓고 고추장, 청주, 마늘, 물엿을 넣은 뒤 끓으면 ③의 

쇠고기, ④의 대파와 양파를 넣어 끓인다. 6 ⑤에 토마토와 청양고추를 

넣고 약한불에서 뚜껑을 덮고 푹 조린다. 7 쇠고기가 속까지 익고 토마토 

즙이 바싹 조려지면 불에서 내린다.


