Sal de ervas ) soccansc

il Hipertensao

Uma alternativa para garantir refeicoes saborosas
e com menor adi¢ao de sal

O proposito do uso
O sal de ervas deve ser utilizado para substituir o sal de cozinha.
Ao invés de adicional o sal de cozinha durante o preparo das
refeicOes, voceé adicionara o sal de ervas.
As ervas garantirdo mais aromas e sabores as preparacoes culinarias.
Com o uso desse sal, vocé ira realcar o sabor da comida com as ervas
e teremos uma proporcao menor do uso do sal adicionado.

Preparo pratico
5 ingredientes: 4 ervas desidratadas diferentes e sal de cozinha.
Padronize a mesma quantidade para todos os ingredientes, podendo
ser em medidas caseiras. Exemplos: 2 colheres de sopa cheia ou %2
xicara de cada um dos 5 ingredientes.
Preparo e armazenamento: misturar os 5 ingredientes em um
liquidificador ou processador e guardar em um pote de vidro fechado

& Opcoes variadas

" Existem diversas receitas e vocé pode adaptar a sua de acordc
preferéncia do seu paladar.
Algumas opcoes de ervas desidratadas gue podem ser usadas
verde, manjericéo, alecrim, orégano, cebolinha, salsa e salvia.
Escolha 4 ervas desidratadas de sua preferéncia e personaliz
proprio sal de ervas.

Cuidados importantes
O consumo de sal nao deve ultrapassar 5 gramas de sal por dia.
O sodio € o mineral que, quando consumido em excesso, esta
relacionado com o aumento da pressao. Estando presente no sal de
cozinha, mas também nos alimentos.
Entre os alimentos ricos em sodio, estdao os enlatados, embutidos,
congelados e “temperos prontos em po ou tablete™.




