RODZINNA

AKCJA: Ziota i przyprawy zamiast soli

ZDROWA (ZADANIE SPECJALNE EDYCJI 2023 )
RYWALIZACJA
M Z&W% ‘ Poczuj smak zdrowia — zamien sl na ziota i przyprawy. ‘
EDYCJA 2023 . '

bazylia, oregano, czosnek, chrzan, mieta, tymianek,
rozmaryn, stodka papryka, pieprz

()
“ safatki
rozmaryn, szatwia, chili, pieprz ziotowy, gorczyca, czosnek
4—‘ niedzwiedzi, jatowiec, liSC laurowy, imbir, pieprz czarny,
curry, majeranek, kurkuma, oregano .
|

mieso

pieprz, rozmaryn, czosnek niedzwiedzi, jatowiec, szafran,
tymianek, oregano, koper, papryka stodka, curry

lubczyk, koperek, pietruszka, estragon, tymianek, czgber,
ziele angielskie, majeranek, pieprz Cayenne, lis¢ laurowy

Zupy

koper, szatwia, chili, gatka muszkatotowa, imbir, jatowiec,
oliwa, pietruszka, czosnek, lubczyk, kolendra, lis¢ laurowy,

ziele angielskie, mieta pieprzowa |

sosy

rozmaryn, czgber, majeranek, oregano, papryka, gatka
muszkatotowa, kolendra, kminek, czgber, tymianek

dania z ziemniakow

majeranek, kminek, liS¢ laurowy, tymianek, ziele angielskie

dania z fasoli

Znaczna czes$c¢ spozywanej soli pochodzi z produktow przetworzonych takich jak pieczywo czy wedliny.
Nie powinno sie spozywaé wiecej niz 5 g soli dziennie (ptaska tyzeczka).

| Zainspirujcie sie w kuchni naszymi pomystami. Obejrzyjcie nasze filmy na rodzinnaakcja.pzh.gov.pl
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easerownsriTUT %ﬂ Edukaciji Zywieniowej na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.




