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‘우리 몸이 원하는 삼삼한 밥상(Ⅸ)’요리책자 발간

나트륨‧당류 줄인 건강한 메뉴… 일품요리‧반찬 등 1,200여개 메뉴 소개

□ 식품의약품안전처(처장 김강립)는 코로나19로 가정에 머무르는 

시간이 길어짐에 따라 건강한 가정식을 즐길 수 있도록 요리 

책자 ‘우리 몸이 원하는 삼삼한 밥상(Ⅸ)’을 발간합니다.

○ 이번에 발간한 책자는 ‘슬기로운 혼밥 생활’이라는 주제로 열린

‘20년 나트륨·당류 저감요리 경연대회에서 선정된 건강한 한 끼 

식사 조리법을 담았습니다.

○ 나트륨과 당류를 과잉 섭취하는 경우 고혈압, 당뇨 등 만성질환에

걸릴 수 있어 건강을 위해서는 우리 입맛이 달고 짠맛에 길들여지지

않도록 하는 것이 무엇보다 중요합니다.

□ 식약처는 그간 발간한「우리 몸이 원하는 삼삼한 밥상(1~9권)」

메뉴를 가정에서 손쉽게 따라할 수 있도록 인터넷 온라인 서점에서

무료로 배포중이며

- 식품안전나라 누리집 (www.foodsafetykorea.go.kr) → 알림·교육 →

교육홍보자료실 → 교육자료 → 당나트륨 에서 각 권별로 PDF파

일을 내려 받을 수 있고

- 카드뉴스와 동영상으로 제작해 페이스북 유튜브에 게시하고 있습니다.

* 인터넷 온라인 서점 ‘교보문고’, ‘인터파크’에서 무료 다운로드

** 페이스북(삼삼 당당하게 나트륨 당류 줄이기), 유튜브(마이나슈 TV)
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- 각 메뉴마다 조리 단계별 사진과 함께 열량·탄수화물·단백질·

나트륨 등 영양성분 함량을 확인할 수 있어 건강한 식생활 관리에

도움이 될 것으로 기대합니다.

○ 삼삼한 밥상 메뉴*는 식품안전나라 누리집에서도 검색할 수 있으며

반찬, 국, 찌개부터 일품요리까지 1,200여개 메뉴에 대해 굽기·

끓이기·찌기 등 조리법 유형별로도 쉽게 찾아 볼 수 있습니다.

* 메뉴 찾기: 식품안전나라 누리집(www.foodsafetykorea.go.kr) → 건강·영양

→ 나트륨/당류줄이기 → 나트륨·당류 줄인 메뉴

□ 식약처는 앞으로도 국민들이 스스로 ‘덜 달게, 덜 짜게, 더 맛있게’를

실천할 수 있도록 건강 조리법뿐만 아니라 다양한 콘텐츠를 개발해

제공하기 위해 최선을 다하겠습니다.

<첨부> 1. ‘우리 몸이 원하는 삼삼한 밥상’ 책자

2. 식품안전나라 누리집(나트륨 당류 줄인 메뉴)
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첨부 1  「우리 몸이 원하는 삼삼한 밥상」책자(1~9권)
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첨부 2  식품안전나라 누리집 (나트륨·당류 줄인 메뉴)


