Substitutos de la Sal ‘ .

iSea creativo! Consuma menos sal.

Substitutos de la sal Use con......
Albahaca* comidas con huevos y tomates,
ensaladas, sopas, y guisados
Hojas de laurel* pescado, carnes, y comidas con tomates
Perejil* carnes, pastas, sopas y comidas con
vegetales
Romero* huevos, pescado, carne, sopas,
guisados, papas, y comidas con
vegetales
Pimienta negra cazuelas ( guisados al horno), carnes,
pastas, ensaladas, sopas, y vegetales
Pimienta de aji / frijoles / habichuelas, pollos, “chili con
. . carne”, hojas de col, guisados, salsa de
Chile picante tomate, y comidas a base de tortillas
Chile en Polvo frijoles / habichuelas, “chili con carne”, y
comidas con arroz
AjO* comidas italianas y mexicanas, papas, y
aderezos para ensaladas
Cebolla* cazuelas, huevos, pescado, carnes,
ensaladas, sopas y vegetales salteados
Condimentos italianos pollo, comidas italianas como espaguetis

(una mezcla de mejorana y aderezos para ensaladas

albahaca, oréganoy
romero)

*Se puede usar especias frescas 0 secas. Si se usan especias frescas, use el
triple de lo que usaria si fueran secas.
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Cupones de Alimentos en NJ llame al 1-800-792-9773; fuera de N) llar al 1-800-221-5689



