S5 MAHEIRAS
FPAA REDdZIke O
CONS5YmO DE SAl

1 Prefira produtos frescos - Alimentos pré-embalados tém muito mais sal.

2 Leia o rétulo dos alimentos e escolha os que tém menos sal.

ALTO TEOR DE SAL- MAIS DE 1,5 GRAMAS DE SAL
POR 100 mg ou mais de 0,6g de sodio

BAIXO TEOR DE SAL- MENOS DE 0,3GRAMAS DE SAL

POR 100mg ou menos de 0,1 g de sédio

3o gosto individual para o sal pode ser alterado. Se reduzirmos a

quantidade de sal gradualmente e nGo de uma so vez, o nosso apetite por

sal ajusta-se sem grande esforgo.

4 néo habitue as criangas ao sabor do sal.
5 substitua o sal por tempero com ervas aromdticas.
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Que ervds drowmdbicds posso
ytilizar pered sybstBibyir o sdl?

. Usos mais comuns em
Substitua o sal por
culindria

Saladas, sopas, arroz, massa,

Coentros
ervilhas, favas, marinadas.
Cominhos Carnes de porco, estufados
Gengi bre Estufados, sopas de peixe
X Sopas, caldos de carne,
Aipo
estufados, cozidos de carne
. Pode ser usada em praticamente
Pimenta
todas as preparagdes culinarias
Colorau Estufados, assados no forno,

ensopados, carnes de porco,

bacalhau e outros pratos de

peixe
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