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거제에서 보내온 맛있는 집밥 이야기 

결혼 후 직장을 그만두고 전업주부가 되면서 남편과 거제로 온 나영밀(이나영)의 일상은 여느 주부와 비슷합니다.  

남편의 출근을 돕고 나면 대충 식사를 해결하고 집안일을 하거나 볼일을 봅니다. 처음에는 밥을 차리기 귀찮아서 남은 음식을 먹거나  

간식으로 끼니를 때웠습니다. 혼자 먹으니 식사 시간이 지루하고 외로울 수밖에요.  

혼밥이 지겨워진 어느 날, 요리를 하고 좋아하는 그릇에 음식을 담아서 사진을 찍은 뒤 인스타그램에 올렸습니다.  

그날 이후 많은 사람들의 관심을 받으며 지금도 매일의 식사와 거제의 일상을 공유하고 있습니다.  

<거제 가정식>은 그녀가 인스타그램에 채 담지 못한, 내밀한 이야기와 집밥 요리법을 담은 첫 번째 책입니다. 

잡곡으로 구수하게 솥밥을 짓고 제철 재료로 건강한 반찬을 만들어 상을 차리는 나영밀을 가만히 보고 있으면  

그녀가 만든 음식 안에 한 가지가 더 들어있음을 알게 됩니다. 소박하지만 따스한 사랑이 바로 나머지 하나입니다.  

음식에 깃든 그 따스함이 좋아서 자꾸만 그녀의 공간을 찾습니다.  

가족의 위해, 사랑하는 사람을 위해 맛있는 식사를 준비할 수 있기를,  

건강한 집밥을 즐기는 분들이 많아지기를, 그리고 <거제 가정식>이 따스한 집밥을 짓는 데 도움이 되기를 바랍니다.

이나영(나영밀)
부산 소재의 대학에서 호텔조리를 전공한 뒤 특급호텔 레스토랑, 패밀리 레스토랑에 근무하며 조리를 담당했다. 결혼 후 거제로 이사를 

한 뒤 부부의 식탁을 SNS에 공유하고 있다. 현재 ‘나영밀’로 인스타그램, 유튜브에 푸드 콘텐츠를 창작하며 소통 중이다.

인스타그램 나영밀@nayoungmeal

출판사 리뷰

매일 먹는 가정식의 새로운 발견!  

밥이 맛있어지는 나영밀의 집밥 레시피 

아침, 점심, 저녁, 그리고 주말… 천천히, 정성스럽게 끼니에 어울리는 식사를 준비합니다.  

부지런히 상을 차리는 부부의 식사 시간은 언제나 즐겁습니다.  

소박하지만 맛있는, 부부가 매일 먹는 일상 집밥에 대하여. 

Point 1 매일 먹는 집밥의 다채로움 

집밥, 그리고 가정식의 의미는 더 이상 밥과 반찬으로만 한정되지 않습니다. 우리가 좋아하고 즐겨 먹는 식사로 파스타, 샐러드, 샌드위치와 같은 

메뉴는 이제 낯설지 않지요. <거제 가정식>에서는 밥요리를 기본으로 빵과 수프, 파스타, 샐러드 등 다양한 종류의 가정식을 제안합니다. 

아침은 가볍게 수프와 빵으로, 점심은 간단히 한그릇 밥 요리를, 저녁은 술 한잔과 냄비요리로 식사를 하고, 주말에는 솥밥정식이나 

파스타를 만들어 먹습니다. 때에 따라, 기분에 따라 달라지지만, 실제 집에서 먹는 그대로입니다.



Point 2 느리지만 건강한, 내 손으로 요리하는 즐거움 

샐러드에 올릴 리코타치즈도, 드레싱도, 파스타 소스도 직접 만들어 사용합니다. 피클과 김치를 담그고, 각종 양념도 만들어 먹지요. 조금 

번거롭고 시간이 걸리더라도 홈메이드를 고집합니다. 신선하고, 믿을 수 있고, 맛있습니다. 솥밥을 짓는 법, 토마토로 소스를 만드는 법, 

담금주를 만드는 법까지. <거제 가정식>에서 손으로 빚고 만드는 비법을 공유합니다. 

Point 3 살림 노하우 공개 

흥미로운 살림 이야기도 가득합니다. 싱크대, 주방 청소법, 집안 청소 노하우부터 그릇과 조리도구의 사용법, 구입법, 스타일링 팁까지. 남

의 집 살림 엿보기는 늘 흥미롭지요. 알아두면 좋은 살림 정보와 깨알같은 노하우가 꼭꼭 담겨있습니다.

Point 4 꼼꼼한 기초 요리 수업 

기본 밥짓기, 솥밥짓기, 카페 스타일 오므라이스 달걀부침 만들기, 튀김 예쁘게 모양 내기… 요리를 따로 배우지 않았다면 알기 힘든 다양

한 팁을 공유합니다. 각 파트의 요리를 시작하기 전에 먼저 익혀두면 좋을 정보를 꼼꼼히 배워보세요. 차근차근 따라한다면 누구나 요리를 

근사하게 완성할 수 있습니다. 

Point 5 거제의 계절 풍경과 음식 맛보기 

거제를 가보지 않았더라도 나영밀의 발걸음을 쫒다보면 마치 거제를 여행한 기분이 듭니다. 재래시장에서 장을 보고, 타박타박 숲 속으로 

걸어가 커피를 내려 마시며, 해변에서 노을을 따라 산책하고, 주말에는 음식을 준비해 피크닉을 가지요. 거제의 아름다운 풍경, 계절의 이

야기, 맛있는 음식을 구경하는 즐거움을 느껴보세요.  

요리를 하기 전, 알아두어야 할 거제의 식재료와 조리도구, 살림 노하우에 대해 소개합니다.

책 속으로



가볍게 먹고 싶은 아침에는 빵과 수프로 식사를 합니다. 간단하지만, 든든한 메뉴를 소개합니다.

혼밥을 하는 점심에는 한그릇 밥요리, 건강하고 맛있는 샐러드를 준비합니다. 



주말의 식사는 자유롭습니다. 파스타, 솥밥정식으로 느긋하게 여유를 즐기며 먹을 수 있는 메뉴를 제안합니다.

남편과 함께 하는 저녁에는 냄비요리, 푸짐한 안주에 술 한잔을 곁들이기도 합니다. 밥과 반찬을 더한 한식 상차림입니다.
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