
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 心臓にやさしい塩分の少ない食事です。 

 塩分が少ない料理は保存性が落ちて作

り置きしにくいものですが、酢などを上手に

使っておいしく減塩したおかずを効率よく取

り入れましょう。 

減塩スクランブルエッグ ラタトゥイユ添え 

青菜とツナのあえもの 

カラフル野菜のピクルス 

もち麦ごはん 

杏仁豆腐 
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