A0 venja sig af saltinu;

1 buidinni, vid eldavélina

og vi0 matarbordio

TAKTU EITT SKREF | EINU

- Pad tekur stuttan tima
ad venja sig 4 minna salt,
adeins um pad bil manud.
En strax eftir nokkra
daga finnur pi mun a
bragdi. Minnkadu salt-
neysluna smam saman, pba
nazer bragdskynio ad stilla
sig af.

BORBADU MINNA AF...

- tilbinum mat, skyndibita,
unnum Kjotvorum, saltmiklu
aleggi, desertostum, soltu
snakkKi og tilbinum siipum og
sésum

- Skodadu saltio
—lestu 4 umbud-

ir! Berdu saman
uppahaldsbraudio
bitt eda ostinn vid
onnur vorumerki

og veldu pa voru
sem er med minnsta
saltinu.

- Leitadu ad Skra-
argatinu. Vorur sem
eru merktar meo
Skraargatinu inni-
halda minna salt.

- Veldu kryddjurtir og annad krydd.
Ferskar og burrkadar jurtir eru brago-
miklar, en athugadu ad kryddblondur
innihalda oft mikid salt.

Embaetti
landlaeknis

Directorate of Health

ABUR EN pU ELDAR

- Lestu og veltu fyrir
Ppér uppskriftinni.
Ef bad er mikio salt
iinnihaldsefnum,
slepptu pa saltinu

/ sjalfu sem oft ma
finna i uppskriftum.

A MEBAN

pU ELDAR

- Mundu ad stiputeningar, sojasosur og
adrar tilbunar sésur, en einnig ostur, inni-
halda mikid salt. Ef bi notar pessar vorur i
matseld parftu ekki ad baeta vid miklu salti.

- Minnkadu saltid, ekki bragdid! I stadinn
fyrir salt getur pi bragdbaett matinn med
ferskum eda purrkudum kryddjurtum,

chili, hvitlauk, ferskum engifer, sitréonu eda
liménu i stad salts.

- Sjoddu greenmeti og kartoflur i 6soltudu
vatni.

- Heegt er ad baeta vid meira salti pegar
maturinn er kominn a diskinn, en ekki er
hsegt ad minnka pad salt sem pegar er komid
i matinn.

VID BORBID

- Smakkadu matinn adur en pu saltar.
Margir salta aukalega af gomlum vana.

Skodaodu saltio

#SkodaduSaltid



