Consumo de Sal em

Portugal
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Alimentos ricos em

sal

Como reduzir o consumo

Outras opcoes

confecionados
lasanha,

Produtos
(pizzas,

pré—
hamburgueres,
rissois, croquetes, pastéis de baca-
lhau..)

Produtos de charcutaria (fiambre,
presunto, chouricdao, salsichas,
enchidos)

Produtos de pastelaria ( croissants
e folhados)

Petiscos salgados (batatas fritas,
snacks fritos, frutos secos salga-
dos, pipocas salgadas)

Queijos e manteigas
Alimentos enlatados
Bolachas e cereais processados

“Caldos de galinha / lombo / legu-
mes” e condimentos processados.

de sal

= Consultar os rétulos alimentares
= Evitar alimentos ricos em sal

=  Preferir produtos frescos em vez de processa-
dos

= Incluir ervas aromaticas e especiarias
=  Nao colocar o saleiro na mesa

= Utilizar instrumentos de medi¢do aquando a
adicdo de sal (colheres, balanca, medidores)

=  Reduzir gradualmente a quantidade de sal
adicionada nas refei¢oes

=  Trocar os caldos processados, por caldos

caseiros para aromatizar os alimentos

= Utilizar sal aromatizado

Receita de sal aromatizado:

50g de sal; 1 molho de coentros frescos; 4 dentes
de alho; 1c.sopa de tomilho seco; 1c.sopa de oré-
gaos secos

Triture todos os ingredientes de forma homogénea. Pré-
aqueca o forno a 1002C. Coloque uma forma de papel vegetal
num tabuleiro, despeje a mistura de sal e leve ao forno até
secar. Guarde num recipiente bem fechado.

Ervas aromaticas e especia-
rias: o que usar?

Sopa: Coentros, hortel3, segurelha, gengibre

Saladas: Orégdos, manjericao, segurelha,

horteld, tomilho, pimenta

Aves: Tomilho, manjericdo, pimenta, caril,

mostarda moida

Carne de porco: Alecrim, cominhos, pimen-

ta, cravinho

Peixe: Salsa, tomilho, caril
Ovos: Cebolinho, coentros
Leguminosas: Coentros

Molho de tomate: orégdos, manjericao,

pimentdo doce, pimenta cayenne

Estufados: Pimentdo-doce, tomilho

Bebidas: Horteld e gengibre




