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E vocé quer se preveni

desse mal?
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preparar o “Sal de Ervas*
Coloque partes iguais de ervas secas e sa:

00000

Batertudo no
liquidificador

£ 56 guardar em um pote de
Vidro bem fechado e usar no
lugar do sal comum.
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Como usar temperos naturais
nas suas receitas:

(CEBOLA E ALHO: crus ourefogados combinam com todos
ospratosdoseudindis
SALSINIA E CEBOLINHA: bisicos, cm bons com 3
s ot cpode s s s v como
secimemanjeric

5 e con/mlhe de orute gyt

s em sopas,caths, pines, came de frang,
pic.

emperepinc o cabacye,
LOURO: corinhe com ffi sopas de leumes comes «
molhodetomse

‘COMBINE E EXPERIMENTE NOVOS SABORES!
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Adote uma alimentagio
equilibrada, procure se
exercitar e controle o
consumo de sal na dieta.

0 queVocé faz pela
sua saiide?
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Ter um estilo de vida
saudavel é a melhor
maneira de cuidar da
sua satide!

A escolha é sua!
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ervas e especnrhs. Vocé terd
mais sabor sem precisar
adicionar muito sal a

sua receita.

Evite temperos industrializados
m < /em po e tabletes,
11415 oo caldo de carne e
de galinha.
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0 sal pode vir disfarcado de:
s6dio, cloreto de sodio,
glutamato monossédico ou
bicarbonato de sodio.

y &e
Vocé sabe avaliar de/um
produto tem muito sal?




CAMPANHA

Tente usi-los em pequenas thd:dul

Evite alimentos enlatados,
conservas, sopas de pacote,
macarrio ifistantineo, refrigerante
e embutidos (linguica, salsicha,
mortadela.
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usar, no maximo, uma colher
de chd de sal por dia!
% o
Quanto vocé come?
& G emms
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Organizagio Mundial da Satide!

Como reduzir o sal no dia a dia?
- retirar 0 saleiro da mesa;
- diminuir a quantidade de sal
nas receitas;
- substitdir temperos industrializados
por naturais.
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COMO AVALIAR O EXCESSO DE SODIO:




