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보리는 다용도에 쓰일 수 

있을 뿐 아니라 영양성분 

면에서도 뛰어난 고대의 

곡물이다. 보리는 단백질, 

식용 섬유소, 비타민, 

광물질의 좋은 공급원이다. 

보리는 또한 심장병 발생 

위험요인인 콜레스테롤을 

감소시키는데 도움을 주는 

베타글루칸 용해성 섬유소의 

탁월한 공급원이다. 캐나다와 

미국은 제조업자들이 보리를 

함유한 식품에 대해 심장 

건강에 좋다는 주장을 할 수 

있게 허용하고 있다. 그런 

주장을 하려면 식품 1인분에 

베타글루칸 용해성 섬유소가 

미국1의 경우 최소 0.75g, 

캐나다2의 경우 1g 함유되어 

있어야 한다. 연구에 의하면 

보리의 베타글루칸은 혈당 

수준을 떨어트리는데, 이것은 

제2형 당뇨병의 예방과 

관리에 중요하다. 보리는 

먹으면 또한 포만감이 높아져 

체중관리에 도움이 된다.  

캐나다산 보리 　 
 
캐나다는 세계 최대 보리 생산국 중의 하나이며, 겉보리와 껍질 없는 보리를 둘 

다 재배한다. 껍질 없는 보리는 일반 보리나 겉보리에 비해서 외피가 낱알에 

느슨하게 붙어 있어서 수확과정에 외피가 제거될 수 있으므로 가공하기 전에 

외피를 제거할 필요가 없다. 이것은 특히 보리가루를 생산하는데 유리하다.

캐나다는 껍질 없는 보리 품종 개발의 선도자인데, 일부 품종은 아밀로오스 

함량을 조절했기 때문에 전분특성이 다르다. 이 품종들은 정상적인 전분특성을 

가진 품종들에 비해 더 기능적인 것으로 간주되는데, 이는 팽창력이 높고 제로-

아밀로오스나 저-아밀로오스(왁스) 전분타입의 콜로이드 안정성, 그리고 고-

아밀로오스 타입의 독특한 겔화와 피막형성 특성으로 인한 것이다3. 더불어 

다른 전분특성을 가진 보리 품종들은 일반적인 전분특성을 가진 품종들에 비해 

베타글루칸과 총 식이섬유소의 함량이 높은 경향이 있다4. 

쌀보리의 아밀로오스와 베타글루칸 수준 

보리 유형 아밀로오스 수준(%) 베타글루칸(%)

일반 전분 20-30 4.5-5.0
제로-아밀로오스 0 8.0-10.0
저-아밀로오스(왁스) 1-5 6.0-8.0
고-아밀로오스 >30 6.0-8.0
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쌀보리 

겉보리를 가공하는 가장 흔한 방법은 마모에 의해 보리 낱알의 외부조직을 점차적으로 제거하는 마피(磨皮, pearling) 
과정이다. 이 과정을 통해서 대체로 소화가 잘 안 되는 거친 섬유질의 외피가 제거된다. 외피는 보리낱알 건중량의 
10~13%를 차지하지만 상업적인 마피방법에서는 빨리 익는 흰색의 보리제품을 생산하기 위해 외피보다 조금 더 많이 
제거한다. 마피는 산패의 원인인 배아와 보리를 검게 만드는 페놀성 화합물 및 효소를 제거해줌으로써 보리의 유통기간을 
연장시켜준다5. 일반적으로 애벌 찧은 보리나 겉보리는 외층의 15%가 제거되는 반면에 쌀보리는 대개 45%까지 외피를 
많이 제거한다6. 애벌 찧은 보리와 쌀보리는 등겨 층과 배아가 제거되기 때문에 전곡으로 간주되지 않는다. 

익힌 쌀보리는 수프, 스튜, 캐서롤, 필라프 요리에 사용되며, 일본에서는 미소된장, 보리차, 소주, 쌀증량제로 사용된다. 
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거칠게 빻은 보리가루와 보리 후레이크  

거칠게 빻은 보리가루나 조각은 거피된 보리를 가지고 회전드럼통 안에 장착된 
원형 커터를 사용해서 만든다. 칼날의 각도에 따라 보리 낟알들을 원하는 다양한 
입자 크기로 절단할 수 있다5. 

보리 후레이크를 생산하는 으깨기 공정은 귀리 후레이크나 으깬 귀리의 생산 
공정과 유사하다. 거피한 보리 낟알들은 첫째로 크기를 재고, 그런 다음 템퍼링
(tempering)을 해서 수분함량을 2~4% 높인다. 템퍼링 된 낟알은 건조기를 
통과시켜 99~104 o C로 가열된다. 가열 공정은 보리의 효소를 비활성화시키고, 
고소한 맛을 더해 주며, 전분을 젤라틴화한다. 으깨기 공정에서는 가열된 
촉촉한 곡식을 롤러를 통과하게 해서 낟알을 납작하게 만들어 다양한 두께의 
후레이크를 생산한다. 인스턴트 보리 후레이크는 두께가 약 0.25~0.38mm
인 반면에 “재래식” 보리 후레이크의 두께는 0.5~0.76mm다. 스틸 컷 보리도 
템퍼링 된 보리를 원형 커터로 절단해서 만들어질 수 있다5. 

거칠게 빻은 보리가루, 후레이크, 스틸 컷 보리 등은 전곡으로 간주되며 포리지
(porridge)를 만드는데 사용된다. 거칠게 빻은 보리가루와 후레이크는 잡곡빵 
원료 배합에 첨가물로 사용될 수 있다. 보리 후레이크는 또한 과자와 기타 구운 

제품에 사용되며, 식빵의 토핑으로 사용될 수도 있다.  

보리가루
쌀보리는 돌, 망치, 밀대와 롤러 제분을 포함하는 재래적인 공정을 사용해서 
가루로 제분할 수 있다. 캐나다국제곡물연구소에서 실시한 연구(CIGI 미발표 
데이터, 2008)에 따르면, 롤러로 제분하는 보리는 제분공정을 다음과 같이 
조절할 필요가 있다:

 

• 템퍼링 과정 없애기; 

• 훠스트 브레이크(first break)에 들어가는 투입량 감소시키기; 

• 가루 생산량에 맞춰서 브레이크 시스템의 제분 흐름 변경하기;

• 고운 체(fine wire screen) 사용하기; 및

• 제분수율을 높이기 위해 롤러 간격 조절하기. 

같은 연구에서 정상적인 전분특성을 가진 껍질 없는 보리 품종들의 비교적 

단단한 입질(粒質)은 왁스 성질과 제로-아밀로오스 전분특성을 가진 껍질 없는 

보리 품종들에 비해 제분과정에서 취급이 더 용이함을 보여주었다. 그러나 쇼트

(shorts)를 저급 스트림으로 보내고 더 거친 체를 사용함으로써 왁스 성질과 

제로-아밀로오스 전분특성을 가진 품종들의 수율을 높일 수 있었다. 

겨와 배아가 들어 있는 보리가루는 전곡으로 간주된다. 보리가루는 식빵, 납작빵 

(피타빵, 또르띠야, 차파티 등), 과자, 머핀, 케익 등을 포함하는 각종의 다양한 

제과요리에 밀가루를 전부 또는 부분적으로 대체할 수 있다. 제품에 따라서는 

최적의 질을 얻기 위해서는 밀가루를 부분적으로만 대체해야 할 수도 있다. 

보리가루는 또한 파스타와 국수 생산에도 밀가루를 부분적으로 대체할 수 있다. 

압출 스낵 및 아침식사용 씨리얼은 100% 보리가루로 생산할 수 있다. 



4          보리의 재료성분  

적외선 가공  

약간 익힌 보리 가루, 후레이크 및 거칠게 빻은 가루는 적외선 가공 또는 미분화를 통해서 생산할 수 있다. 가공 

방법은 제품을 적외선 스펙트럼 내의 전자파에 노출시키는 것이다. 적외선 열처리는 효소를 비활성화시키며, 

전분을 부분적으로 젤라틴화함으로써 제품 보존이 더 안정적이며, 조리시간이 감소되고, 질감을 더 부드럽게 

해준다.

분획화와 베타글루텐 추출물  
고-베타글루칸, 고-단백질 및 전분 분획은 핀 밀링과 공기분급을 통해 얻을 수 있다. 이 분획들을 식품 제제에 

추가하면 베타글루칸 성분이나 단백질 함량이 높은 식품을 생산할 수 있다. 다양한 추출 방법을 사용해서 보리 

베타글루칸 함량이 높은 추출물을 생산할 수 있으며 (베타글루칸 70~80%), 이것은 베타글루칸 강화 식품을 

생산하는데 사용될 수 있다. 분획과 추출물은 전통적인 보리 재료성분보다 값이 비싸다.

보리-올바른 선택   
보리 재료성분은 영양과 기능적인 특성도 좋을 뿐 아니라 다용도로 쓰일 수 있다. 보리를 제품 원료에 추가하는 

업체들은 제품이 심장 건강에 좋다는 주장을 할 수 있다. 보리는 또한 맛도 뛰어나서 건강에 더 좋은 식품을 

만들기에 적합한 선택이다.    
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