
이 자료는 긍지를 가지고 건강한 삶을 지키는 American Heart 
Association과 Oldways의 협력을 통해 제공됩니다.

심장에 좋은 아시아 전통 요리 이야기
아시아 전통 음식 풍습은 국가, 도시, 가정 내에서도 매우 다양하지만 야채, 식물성 단백질, 통곡물, 발효 식품이라
는 공통된 양상을 공유합니다. 아시아 전통 식단으로 심장 질환의 위험을 줄이세요.

동아시아
•	대두 기반 단백질, 해산물, 가금류
•	진한 녹색 채소와 신선한 농산물
•	찌기, 삶기, 뭉근히 끓이기, 굽기, 볶기 등 
건강한 요리 방법

동남아시아
•	석쇠구이, 센 불에 빨리 볶기, 구워서 푹 
끓이기 등 건강한 요리 방법
•	가금류, 생선과 같은 저지방 단백질
•	 채소와 감귤류 과즙이 포함된 요리

남아시아
•	렌틸콩, 완두콩 및 다양한 콩류를 곁들인 
고섬유질 채식 요리
•	강황, 정향, 카르다몸 같은 향신료

Oldways 아시아 전통 요리 식단 피라미드
맛있고 건강한 음식을 즐길 수 있는 현대적인 접근 방식입니다.

• 해산물과 가금류 

• 과일과 채소 

• 현미, 흑미, 통곡물 빵, 기장, 메밀면 등의 통곡물 

• 콩, 렌틸콩, 콩으로 만든 음식 등의 식물성 단백질 

• 허브, 향신료, 향료(레몬그라스, 생강 뿌리 등) 

• 견과류와 씨앗류

자주 먹지 않는 음식: 
육류, 달걀, 사탕류

매일 또는 매주 적당한 양을 
먹습니다.

이러한 식품을 기본으로 
하여 매끼 식사를 구성하
세요.

신체 활동을 하고, 매일 
다른 사람들과 교류하세요.

자세한 내용 및 추가 팁:
Heart.org/eatsmart(영문 웹사이트)   •   OldwaysPT.org (영문 웹사이트)

https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
http://OldwaysPT.org
http://Oldwayspt.org
https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
https://www.heart.org/


아시아 전통 식단에서 심장에 좋은 요리법 팁 5가지

심장과 영혼에 영양을 가득 채우는 동아시아, 동남아시아, 남아시아의 풍미.

중국식 닭고기 볶음
중국식 볶음은 채소를 원하는 대로 넣을 수 있습니다. 피망, 올방개, 
버섯을 추천하지만 당근, 스노우피, 베이비 콘, 청경채 또는 죽순도 
모두 잘 어울리는 맛있는 추가 재료입니다.
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김치 메밀면 국수
이 동아시아 국수 요리는 차갑게 먹는 음식이므로 평일 점심에 맛있
고 편리하게 식사 준비를 할 수 있는 선택지입니다.

아도보에서 착안한 채소 요리
달콤하고 새콤한 이 소스는 라임 주스와 식초 그리고 마늘과 칠리 같
은 다른 필리핀 요리 주재료의 감칠맛 나는 풍미가 특징입니다. 양념
을 효과적으로 사용하고 저염 간장을 선택하면 나트륨 함량이 낮아지
면서도 풍미가 깊어집니다.
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새우를 곁들인 야채 스프링 롤 
베트남 요리에서 착안한 산뜻하고 튀기지 않은 스프링 롤은 준비에 
시간을 들일 가치가 충분합니다. 소스와 다진 채소를 여분으로 
만들어 두고, 나중에 주중의 식사와 간식을 준비할 때 시간을 
절약하고 풍미와 영양을 북돋우세요.

마수르 달 
마수르 달은 레드 또는 핑크(마수르) 렌틸콩으로 만든 전통 인도 
수프입니다. 렌틸콩, 콩류, 콩 식품 같은 식물성 단백질은 단백질과 
섬유소를 모두 풍부하게 제공하는 영양소입니다.
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Heart.org/eatsmart 
(영문 웹사이트)

자세한 내용 및 추가 팁을 보려면 다음 기관을 방문하세요.
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OldwaysPT.org 
(영문 웹사이트)

https://www.heart.org/
http://OldwaysPT.org
https://recipes.heart.org/en/recipes/chinese-chicken-stir-fry
https://oldwayspt.org/recipe/kimchi-soba-buckwheat-noodles/
https://oldwayspt.org/recipe/adobo-inspired-vegetables/
https://recipes.heart.org/en/recipes/spring-vegetable-rolls-with-shrimp
https://oldwayspt.org/recipe/adrak-masoor-dal-ginger-pink-lentils/
https://oldwayspt.org/recipe/kimchi-soba-buckwheat-noodles/
https://recipes.heart.org/en/recipes/chinese-chicken-stir-fry
https://oldwayspt.org/recipe/adobo-inspired-vegetables/
https://recipes.heart.org/en/recipes/spring-vegetable-rolls-with-shrimp
https://oldwayspt.org/recipe/adrak-masoor-dal-ginger-pink-lentils/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
http://OldwaysPT.org
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