ASIRI TUZ TUKETIMINI NASIL AZALTABILIRiZ?

1.Yaptigimz yemeklerde kullandiginiz tuz miktarini yavas yavas azaltin, agiz
tadiniz zamanla az tuza ahsacaktir

2.Yemeklerinizi lezzetlendirmek icin tuz yerine; cesitli baharatlar, dereotu,
maydanoz, limon ve sarimsak gibi besinler kullanin

3.Cocuklarimzda yemeklerine tuz ekleme aliskanhg gelismemesi icin soframizdan
tuzu ve tuzlu soslar1 kaldirin

4 Hazir besinleri satin almadan etiketini mutlaka okuyun ve daha az tuz icerenleri
tercih edin

5.Tursu, konserve, salamura yaprak, zeytin ve peynir gibi besinleri tiikketmeden
once mutlaka suyla yikayin/suda bekletin; daha fazla taze sebze ve meyve tiiketin




