Kochsalz

Kochsalz besteht aus den Elementen Natrium und Chlor, die zu den essentiellen Mineralien
gehdren. Im Korper spielt Salz eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Wasserhaushalts,
denn es bindet Wasser und hélt es so im Korper.

In der Schweiz ist jodiertes und fluoriertes Speisesalz eine der wichtigsten Quellen fur Jod
und Fluor.

Salz ist aus mehreren Grunden wichtig fur unseren Korper, aber eine zu hohe Zufuhr kann
sich bei bestimmten Krankheiten negativ auf die Gesundheit auswirken. So kann zum
Beispiel bei Nieren- oder Herzversagen zu unerwiinschten Wassereinlagerungen fihren.

Daher sollte eine maximale tégliche Aufnahme von 5 g angestrebt werden. Dies entspricht
ca. 1 Teeloffel.

Zur Info: Auf den Inhaltsangaben von Nahrungsmitteln wird oft nicht Salz aufgefiihrt, sondern
Natrium (1 g Natrium entspricht 1.5 g Kochsalz)

Tipps zur Salzreduktion

¢ Reduzieren Sie die Salzmenge schrittweise, damit Sie sich leichter an den neuen
Geschmack gewdhnen.

e Bevorzugen Sie frische Lebensmittel anstelle von Fertiggerichten und bereiten Sie lhre
Mahlzeiten selbst zu.

e Vermeiden Sie das Nachsalzen von Gerichten am Tisch.

e Ersetzen Sie beim Kochen Salz, salzige Gewtrzmischungen und Briihe durch Kréuter,
Gewirze, Zwiebeln und Knoblauch.

e Marinieren Sie Fleisch und Fisch mit Krautern, Zitrone und Ol und lassen Sie das Salz
weg.

e Braten, grillen und kochen Sie Fleisch- oder Fischgerichte im Romertopf oder in der
Bratfolie; so schmeckt es auch mit einer reduzierten Salzmenge.

o Dampfen, dunsten oder garen Sie das Gemiuse, ohne Salz hinzuzuflgen, anstatt es in
Salzwasser zu kochen.

e Verwenden Sie Zitronensaft, aromatisierte Ole und Essige wie Balsamico-Essig anstelle
von Salz zum Abschmecken von Speisen.

e Wairzen Sie nur eine Komponente des Meniis, zum Beispiel die Sauce, mit Salz.



Salzreiche Lebensmittel und ihre Alternativen

Die folgende Tabelle zeigt, welche Lebensmittel besonders salzhaltig sind und deshalb so
selten wie madglich und nur in kleinen Mengen verzehrt werden sollten. Brot und Backwaren,
Kase, Fleischwaren, salzige Snhacks und Fertiggerichte tragen am meisten zum Salzkonsum

bei.

Geeignete Alternativen sind in der rechten Spalte aufgefihrt.

Salzreiche Lebensmittel

Geeignete Alternativen

Gesalzene Fleisch-, Fisch —und
Gemiusekonserven

Frisches Fleisch, frischer Fisch, frisches
Gemuse

Fischerzeugnisse wie geraucherten Fisch
oder in Ol eingelegte Sardellen

Frischer Fisch

Fertigprodukte:

Ravioli in Sauce

Fertigsuppen

Fertigsaucen

Tiefkuihlfertigprodukte wie Pizza,
Kasekichlein usw.

Ravioli selbst herstellen oder Ravioli ohne
Sauce kaufen und mit salzarmer Sauce
Zubereiten

Suppe selber zubereiten oder Fertigsuppe
verdiinnen (mit Wasser, Rahm, Milch,
Kokosmilch)

Sauce selber zubereiten oder Fertigsauce
verdinnen (mit Wasser, Rahm, Milch,
Kokosmilch)

Mit geeigneten Zutaten selber zubereiten

Wurstwaren, Streichleberwurst, Schinken,
Trockenfleisch

Frisches Fleisch wie z.B. gebratene Platzli,
aufgeschnittener kalter Braten, Roastbeef

Gesalzenes Apérogeback, Salznlsse,
Chips, Brezel, Oliven

Ungesalzene Nisse, Gemusedipp mit
Kréuterquark

Rezenten Kase wie Feta, Gorgonzola,
Parmesan, Sbrinz, Greyerzer usw.

Doppelrahmfrischkése wie zum Beispiel
Gala, Philadelphia

Quark, Huttenkése, Mozzarella, Ziger natur,
milder Emmentaler

Brot

Konsummenge reduzieren, Brot selber
zubereiten und weniger Salz als im Rezept
verwenden

Mineralwasser mit mehr als 150 mg Natrium
pro Liter

Mineralwasser mit moglichst geringem
Natriumgehalt, Leitungswasser

Fertigwirzmischungen, Streuwiirze,
Flussigwurzen, Bouillon, Senf, Sojasauce,
Ketchup

Frische oder getrocknete Krauter, Gewtrze,
salzfreie Wirzmittel (z.B. Bouillon ohne
Salz)




