
:  KIHA 미식회

같이 보기

따라 조금씩 다르다. 보통 소라 껍데기를 엮은 ‘소라

방’, 통방, 안강망(긴 주머니 모양의 통그물) 등을 이

용해 잡는데, 소라방은 가을에 득량만에서, 안강만

은 겨울 칠산바다에서 이용하는 방법이라고 한다. 

주꾸미 철은 봄과 가을 모두인데 봄은 주꾸미가 산

란하는 시기여서 과거 이 시기 주꾸미 맛을 보려는 

이들이 부안군 곰소나 금강, 만경강, 동진강 같은 

하구 갯벌 주변으로 몰렸다 한다. 하지만 너무 무분

별한 어획으로 개체 수가 크게 감소해 해양수산부

에서는 2018년부터 매년 5월 11일~8월 31일까지를 

주꾸미 포획 금지 시기로 정해놓고 주꾸미 개체수

를 보호하고 있다.

문어보다 작고 야들야들한 맛

꼭 작은 문어 같은 생김이다. 문어처럼 동글동글하

게 생긴 몸통에 8개의 팔이 달려있다. 낙지하고도 

비슷하다. 그러나 문어의 반도 안 되는 작은 몸통에 

팔길이도 짧다. 낙지의 경우 8개 중 한 팔이 긴데 주

꾸미는 8개 팔 길이가 거의 비슷하다. 학명에 

Octopus가 들어가는 만큼(Octopus ocellatus 

Gray) 따지자면 문어목, 문어과에 속하는 중형 문

어류다. 생김새가 여기 저기 닮은 탓일까. 불리는 

이름도 다양하다. 전라남도와 충청남도에서는 쭈깨

미, 경상남도에서는 쭈게미라고도 불린다. 『자산어

보』에는 준어(蹲魚), 속명으로 죽금어(竹今魚)라 

되어 있다고 한다. 보통 흔하게 쭈꾸미라고 부르는

데 현재 표준어는 주꾸미가 맞다. 불리는 지역이 다

양한 만큼 서식지 역시 우리나라 전 연안에 분포한

다. 수심 5~10m 정도의 모래~자갈 바닥 즉, 갯벌

에서 비교적 흔하게 발견된다. 남해 여자만에서 서

해 경기만까지, 강진 마량 어시장에서 진해 용원 어

시장까지 서해와 남해에서 두루 만날 수 있다고 한

다. 벚꽃이 피기 시작하면 이때부터 주꾸미가 물오

르기 시작한다. 다만 잡는 방법은 계절과 장소에  

봄만 되면 찾아오는 춘곤증.

사정없이 떨어지는 고개를 들고 피로를 떨치게 해 주는 

쫄깃쫄깃한 맛을 찾으러 바다로 가보자.

글 양  샘     이미지 한국교육방송공사

야들야들 쫄깃쫄깃

피로회복의 맛,

주꾸미
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봄을 깨우고 피로 회복을 돕는 맛

초봄에 잡아 데치거나 삶으면 알이 몸통 속에 그득

해 꼭 찐 밥알 같다. 이것을 별미로 친다. 그래서 그

대로 데치거나 샤브샤브 해 먹으면 그 영양과 맛을 

그대로 느낄 수 있다. 대신 데쳐 먹으려면 다리는 살

짝, 머리는 푹 삶아야 한다. 사실 주꾸미하면 가장 

먼저 떠오르는 것은 볶음이다. 달달한 채소와 매콤

달콤한 양념에 버무려 볶으면 야들야들하면서도 쫄

깃한 맛이 겨우내 잃어버렸던 입맛을 돋우는데 제

격이다. 또 많이 곁들이는 것이 바로 돼지고기다. 

돼지고기에는 지방과 콜레스테롤이 높은데, 주꾸미

는 체내 콜레스테롤 수치를 내려주는 타우린이 다

량 함유되어 있어 궁합도 맞다. 그래서 쭈삼볶음을 

주력 메뉴로 내세우는 식당도 많다. 재미있는 사실 

중 하나는 충무김밥이 처음 만들어진 초기에 주꾸

미가 흔하고 헐값이어서 충무김밥에 곁들여진 반찬

은 지금처럼 오징어가 아닌 주꾸미였다고 한다. 섞

박지 무김치와 주꾸미 무침이 곁들여진 충무김밥은 

상상만 해도 입에 군침이 돌 정도다. 주꾸미는 그 밖

에도 시금치, 배추, 냉이 등을 살짝 곁들여 데친 후 

다 먹고 난 국물에 밥을 넣어 죽을 쑤어 먹거나 국수

면이나 라면 사리를 넣어 끓여 먹으면 시원한 마무

리가 된다.

주꾸미가 봄철에 제격인 이유는 주꾸미에 함유된 

타우린 때문이다. 익히 알려진 것처럼 타우린은 피

로 회복제의 주성분이기도 한데, 주꾸미에는 타우

린이 풍부해 춘곤증이 기승을 부리는 봄철에 제격

이다. 또한 타우린은 안구와 근골격계, 중추신경게 

발달에 필수적이며, 콜레스테롤 수치를 내려 동맥

경화, 협심증, 심근경색 등 심혈관계 질환 예방에도 

좋다. DHA와 같은 불포화 지방산도 다량 함유되어 

있으며 먹물에 있는 일렉신 성분은 암세포 발생과 

증식을 억제하고 성장기 어린이의 뇌 발달과 집중

력 향상에도 효과적이다. 

몸통 속에 손을 넣어 내장과 먹통을 반드시 제거한다. 단, 몸통 속 밥알처럼 생긴 것은 알

이므로 제거하지 않고 그대로 먹는다. 이후 소금물에 담가두었다가 흐르는 물에 비벼가

며 씻거나 밀가루를 뿌리고 문질러 표면의 이물질을 닦아낸다.

저열량: 지방 함량이 낮고 100g당 약 50kcal

타우린: ‌�100g당 1,500~1,600mg로 최상의 함유량(낙지의 2배, 문어의 4배, 오징어의 5배)

기타: 불포화지방산인 DHA, 일렉신, 철분, 아르기닌 등

자산어보(玆山魚譜)에 등장하는 ‘죽금어(竹今魚)’를 주꾸미의 어원으로 본다. 지역별로

는 전라남도와 충청남도에서는 ‘쭈깨미’, 경상남도에서는 ‘쭈게미’로 불린다.

무침: ‌�끓는 물에 30초간 데친 후 오이, 양파 등 야채와 함께 양념장에 버무리기

전골/샤브샤브: ‌�조개, 다시마, 멸치 등으로 우려낸 육수를 붓고 야채와 함께 끓이기

볶음: 잘 손질된 주꾸미와 야채를 갖은 양념에 볶기
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주꾸미의 모든 것

쭈꾸미가 기록된 자산어보
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