)

ST NU

SOCTETA ITALTANA

S ERE
saliera:
incoraggia i piu
giovani a non
aggiungere ai piatti
condimenti salati

Pane, cracker e
prodotti da
forno meno

salati
renderanno la tua
dieta piu
salutare

Controlla

vie per

Sgrammi

GRUPPODILAVOROINTERSOCIETARIO
PERLA RIDUZIONE DEL CONSUMODISALEIN ITALIA

G.LR.CS.L.

www.menosalepiusalute.it

Fai un
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il gusto si abituera
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frutta e verdura
fresche.
Risciacqua
le verdure e
i legumi in scatola.
odera il consumo
di formaggi
e salumi
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Menu RICETTA CLASSICA VS.
Arrosto di vitello e

patate al forno

Fai un

uso generoso di
erbe e di spezie al
posto del sale:

il gusto si abituera
rapidamente

Sale totale per persona
, 4,25¢g 85%
vie per dell’apporto giornaliero consigliato
SDT)
grammi (
\5 v

World Action on Salt & Health

Rosmarino, salvia, timo, dragoncello,
melissa, ginepro, maggiorana,
zafferano, limone, aceto

RICETTA CON SPEZIE

Ricetta per 4 persone:

Arrosto di vitello

Arrosto 1Kg

Olio EVO 30 g (tre cucchiai)

Vino bianco g.b.

Sale iodato 3 g (mezzo cucchiaino)
Salvia q.b., Rosmarino g.b., Timo g.b.

Patate al forno

Patatel Kg

Olio EVO 30 g (tre cucchiai)
Peperoncino, Aglio e Rosmarino g.b.

Sale totale per persona
0,75g 15%
dell’apporto giornaliero consigliato
(SDT)

SDT = OBIETTIVO NUTRIZIONALE PER LA PREVENZIONE =5 g di sale al giorno
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Preferisci
frutta e verdura

5 vie per
fresche.

5 grammi Risciacqua

le verdure e
i legumi in scatola.
odera il consumo
di formaggi
e salumi

Pasta e ceci

Ricotta di vacca
Cicoriaripassata
Macedonia di frutta fresca

grammi di sale per persona 5’50 —>110 % grammi di sale per persona 1’75 —>359%
dell’apporto giornaliero consigliato (SDT) dell’apporto giornaliero consigliato (SDT)

) Scola erisciacquai legumiin
g scatola sotto acqua corrente

il contenuto di sale si riduce del

http://www.bda-ieo.it/wordpress/ 20-30% *

* Dati USDA



