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減少鹽分攝取有助於維持健康的血壓與心臟健
康。蔬菜本身就含有天然的美味，不需要加鹽也
能很好吃。事實上，有許多簡單的方法可以在不
添加鹽的情況下，讓蔬菜更加美味。

以下是一些可以嘗試的⽅法：

與其使用鹽罐，不妨嘗試加⼊：
檸檬汁或萊姆汁
大蒜或⼤蒜粉
洋蔥或洋蔥粉
新鮮香草，例如巴西里、

      香菜、羅勒或蒔蘿
乾燥香草，例如奧勒岡、

      百里⾹或無鹽義式綜合⾹料
黑胡椒

使用香料增添更多風味                   

 （少量即可帶來豐富風味)：
辣椒粉
孜然粉
咖哩粉
紅椒粉
紅辣椒碎 (如果您喜歡一點辣味)

額外小提⽰：
使用罐裝蔬菜時，
請務必選擇低鈉或無
添加鈉的產品，並在使
用前以清⽔沖洗。

不用鹽也能讓蔬菜美味可⼝

烹調時，您可以嘗試以
下美味搭配：

蘆筍：大蒜與新鮮現榨檸
檬汁

馬鈴薯：細香蔥、大蒜與
洋蔥粉

玉米：香菜、孜然粉與黑
胡椒

青江菜：大蒜與薑
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