Jak przyprawiac

bez sol1?

» Gotuj samodzielnie, w domu! To najlepsza metoda kontroli
spozycia soli. Znaczna czes¢ soli, ktdrg spozywasz

pochodzi z produktéw przetworzonych! 5
» Polacy jadajg 2-3 krotnie za duzo soli!
» Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia

nie powinno sie spozywac wiecej niz 5 g soli dziennie

(ptaska tyzeczka).

I\’ , Hoduj ziota na parapecie. Dodawaj je tuz przed
podaniem dania. W ten sposob zachowaja
)7 aromat i wiasciwosci antyoksydacyjne.

MIESZANKI SUSZONYCH ZIOt

Nie kupuj gotowych mieszanek przypraw. Czesto
zawierajg w skiadzie sél lub glutaminian sodu.
Mieszaj suszone ziota samodzielnie, tworzac
wtasne kompozycje.

OCET BALSAMICZNY

Kilka kropli gestego stodko- kwasnego octu
balsamicznego doskonale podkresla smak
positkow.

NIERAFINOWANA OLIWA Z OLIWEK]/
NIERAFINOWANY OLEJ RZEPAKOWY

Nierafinowana oliwa i polski oIeJ rzepakowy
maja niezwykle wyrazny aromat.

SMAKOWE OLIWY Z OLIWEK

Smakowe oliwy z oliwek mozna zrobi¢ samemu
w domu dodajgc ulubione Swieze ziota, pieprz,
czy papryczke chili.

SOK Z CYTRYNY/POMARANCZY/
LIMONKI

Sok z cytrusow zakwasza dania | daje odczucia
podobne do smaku soli.

) POSIEKANE CHILI
Badania wykazaly, ze wystarczy, by dania byty

ostrzejsze, a zmniejsza sie potrzeba dosalania.
SOL POTASOWA
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Zastap s6l zwykta (chlorek sodu) solg potasowa,
ktora zamiast sodu ma w sktadzie potas (chlorek
potasu). Potas wspiera utrzymanie prawidiowego
cisnienia krwi.
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