ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY Nie
solimy!

Sposoby na zmniejszenie spozycia soli.

Ziota zamiast soli:

Potrawy miesne
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lis¢ laurowy, lis¢ laurowy, majeranek, oregano, koperek, majeranek,
majeranek, gatka majeranek, oregano, rozmaryn, szatwia, papryka, sok z cytryny
muszkatotowa, imbir estragon, tymianek, imbir

szatwia, tymianek

Marchew Fasola Ziemniak Cukinia Dynia Pomidory

rozmaryn, majeranek, majeranek, rozmaryn, cynamon, bazylia,
szatwia, natka natka majeranek, gatka oregano,
majeranek, pietruszki, pietruszki, szatwia, gatka muszkatotowa, natka
gatka szatwia, imbir szatwia, imbir muszkatotowa, imbir pietruszki,
muszkatotowa, gozdziki majeranek,
cynamon koperek
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Rady dla rodzicow:

Nie dosalaj gotowych stoiczkow dla dzieci do swojego smaku.

Nie stosuj w kuchni substancji typu: kostki rostowe, mieszanki do zup, gotowe dania lub sosy.
Tego typu produkty zawierajg w swoim sktadzie, oprocz soli, glutaminian sodu.

Pamietaj, ze ilos¢ sodu, zawartego w produktach jest wystarczajaca, aby pokry¢ dzieciece
zapotrzebowanie. Nie ulegaj wrazeniu, ze brak soli moze byc¢ niekorzystny dla Twojego dziecka.
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Aby smak potraw byt ciekawszy, stosuj ziota.

Unikaj wysoko przetworzonej, kiszonej, wedzonej zywnosci. Zawiera ona zdecydowanie najwiecej
sodu. Ogorki kiszone i wedzone ryby oczywiscie moga sie pojawi¢ w dzieciecej diecie po ukoriczeniu
1. roku zycia, ale nie podawaj ich zbyt duzo i zbyt czesto.



