
Když chceš dlouho zdravým být, zkus sůl v jídle nahradit
Vystřihni a slep si pyramidu, kterou postavíš na stůl místo slánky nebo na slánku (solničku), aby nikoho u stolu nelákalo 

dosolovat. Pokaždé, když si budeš dosolovat přemýšlej, zda je to opravdu nezbytné. Až pyramidu slepíš, 
použij vrchol pyramidy jako odměrku, do které si odsypej množství soli, kterým je možné dosolit každý den. 

Ryska na vrcholu pyramidy značí tu trošku soli, která by nám denně měla stačit při vaření 
jídla a případně  na dosolení již hotových pokrmů.

více na www.mene-solit.cz
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1g na solení a dosolování

Byli
nky a

 ko
ře

ní V
aše

 sr
dce

 oce
ní



Če
rv

en
é 

po
le

: 
Ty

to
 p

ot
ra

vi
ny

 o
bs

ah
uj

í v
el

ké
 

m
no

žs
tv

í s
ol

i, 
ne

je
zt

e 
je

 č
as

to
D

o 
té

to
 s

ku
pi

ny
 p

at
ří

: u
ze

ni
ny

, 
sl

an
é 

sý
ry

, c
hi

ps
y,

 s
la

né
 ty

či
nk

y,
 

kř
up

ky
, o

ch
uc

ov
ad

la
 –

 h
oř

či
ce

, s
ój

ov
á 

om
áč

ka
, k

eč
up

, k
oř

en
íc

í s
m

ěs
i, 

ko
st

ky
 

do
 p

ol
év

ky
, p

ře
dp

ři
pr

av
en

á
jíd

la
 –

 h
ot

ov
á 

m
ra

že
ná

, i
ns

ta
nt

ní
 p

ol
év

ky
 

a 
jin

á 
in

st
an

tn
í j

íd
la

, f
as

t f
oo

d.

Žlu
té

 pole: 

Ty
to

 potra
vin

y t
vo

ří v
elko

u 

čá
st 

naš
í s

tra
vy

, k
onzu

mujete
 

jic
h ve

lké
 m

nožst
ví,

 pro
to

 

pam
atu

jte
, ž

e buď sů
l ji

ž o
bsa

hují 

nebo ji 
přid

áv
ám

e při ú
prav

ě. P
ři v

ař
ení

so
lte

 m
álo

. D
o té

to
 sk

upiny p
atř

í: p
ečiv

o, 

tva
ro

hové
 pomaz

án
ky

, n
epříli

š s
lan

é sý
ry,

 

sa
lát

y s
e zá

liv
ko

u, te
pelně přip

rav
ova

né 

pokrm
y, 

kd
e ko

ntro
lujeme so

lení.

Zelené pole:
Tyto potraviny neobsahují žádnou 

přidanou sůl a přirozený obsah sodíku 
je nízký – patří sem, čerstvé ovoce a 

zelenina, mléko, jogurty, bylinky,  
ořechy, semínka,

sušené houby, sušené ovoce

Bílé pole: 

Jak náhradu za část soli můžete použít 

bylinky, česnek, cibuli, sušené houby, 

ořechy a různá semínka
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