Minska saltet
—sa har gor du!

TA DET STEGVIS

- Det gér fort, bara
nagon manad, att vanja
sig vid mindre salt. Men
redan pa nagra dagar
kanner du skillnad pa
smakpaletten. Skér ner
lite 1 taget s& hinner
smaksinnet stidlla om sig.

AT MINDRE AV...

- Fardiglagad mat, snabbmat
och halvfabrikat, salta chark-
och koéttprodukter, extra-
saltade smorgasfetter, dessert-
ostar, salta snacks och fardiga
soppor och saser.

- Syna saltet —las
bakpa forpack-
ningen! Jamfor ditt
favoritbrod, ost eller
skinka med andra
varumérken och
valj den produkt
med minst salt 1.

- Leta efter Nyckelhalet. Produkter méarkta
med det innehéaller mindre salt.

- V4lj 6rter och andra kryddor. Farska och
torkade orter har massor av smak, men
se upp med kryddblandningar som ofta
innehaller mycket salt.

INNAN DU LAGAR

- Las och tdnk igenom
receptet. Innehaller
det ingredienser med
hog salthalt, hoppa
over den extra saltre-

/ kommendationen som
brukar finnas 1 recept.

- Tank pa att buljong, soja och fardiga séser,
men ocksi ost ofta innehaller mycket salt.
Anvinder du dessa i matlagningen behéver
du inte tillsatta s& mycket salt.

- Minska pé saltet, inte pa smaken! Istillet
for salt, smaksatt maten med farska eller
torkade orter, vitlok, lokpulver, farsk inge-
fara, chili, citron, lime och rott eller vitt vin
istéllet for salt.

- Koka inte gronsaker och potatis i saltat
vatten.

- Och tank pa att den som vill kan tillsdtta
mer salt ndr maten ligger pa tallriken, men
inte dra ifrdn salt fran den lagade maten.

VID BORDET

- Smaka innan du saltar. ‘/

Manga saltar extra av gammal vana.

SynaSaltet

Ett initiativ fran Livsmedelsverket



