DE SVENSKA KOSTRADEN

Mindre
SALT

Valj mat med mindre salt. Anvand mindre salt nar

du lagar mat, men anvand salt med jod.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

SYNA SALTET

Salt far vi framst i oss fran mat vi koper, som brdd, ost,
kott- och charkprodukter, fairdigmat och restaurangmat.
Vind pé forpackningen och syna saltet, eller kolla efter
Nyckelhalet. Det sitter pA mat med mindre salt.

GODA ALTERNATIV

Minska pa saltet, inte pa smaken! Anvénd férska och
torkade orter, citron, vitlok, firsk ingefara, chili, curry
och andra kryddor. Maten kan smaka mycket och gott
dven med mindre salt.

GOR SMAKTEST

Vissa ingredienser innehaller redan mycket salt, exem-
pelvis buljong och sojasas. Kanske behovs inget extra
salt?

UNDVIK BORDSPLACERING

Stall inte alltid fram salt pa bordet. Ibland saltar man av
bara farten trots att det inte behovs.

BYTA SALT?

Det finns salt och 6rtsalt som innehaller mindre mangd
natrium dn vanligt bordssalt. Lés pa forpackningen! Och
glom inte att vélja joderat.

TRAPPA NER

Om du élskar salt kan du trappa ner successivt. Pa bara
nagra veckor hinner smaklokarna vénja sig och de blir
béttre pa att kinna sélta. Det ger de andra smakdmnena
mer plats och efter hand kan maten smaka d&nnu biéttre.

@ Livsmedelsverket

RACKER MED LITE

I salt finns natrium som é&r viktigt for olika funktio-
ner i kroppen. Men natrium finns naturligt i manga
livsmedel och man riskerar ingen brist &ven om
man drar ner pa saltet. Mycket natrium kan hoja
blodtrycket, och det i sin tur 6kar risken for hjart-
och kérlsjukdomar och njurskador.

Det dr bra att vélja salt med jod eftersom jod
behovs for kroppens émnesomsittning. Men
det behovs inga stora mangder salt for att fa i sig
tillrackligt med jod, som dessutom finns i mjolk,
fisk och skaldjur.
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- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter

@ Livsmedelsverket



