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Cuando cocines, aqui
hay algunas buenas
combinaciones para
calar:

Esparragos: Ajo y jugo
fresco de limon exprimido

Papas: Cebollino, ajoy
polvo de cebolla

Maiz: Cilantro, comino y
pimienta negra

Bok Choy: Ajo y jengibre
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Logra Que Tus Verduras Sepan
Deliciosas sin Sal

Al consumir menos sal puedes ayudar a mantener tu
presion arterial mas saludable y cuidar tu salud del
corazon. Con respecto a las verduras, éstas estan
naturalmente llenas de sabor. No necesitas sal para
hacerlas deliciosas. De hecho, existen varias maneras
de preparar tus vegetales para hacerlas deliciosas sin
necesidad de agregar sal.

Aqui tienes algunas sugestiones que puedes probar:

En vez de usar el salero, intenta agregar:

« Jugo de limon o lima

. Ajo fresco o en polvo

. Cebolla fresca o en polvo

. Hierbas frescas como perejil,
cilantro, albahaca o eneldo

« Hierbas secas como oregano,
tomillo o sazon italiano sin sal

« Pimienta Negra

Disfruta mas sabor con especias

(Una pequena cantidad rinde mucho):
« Chile en polvo

Comino

Polvo de curry

Paprika

Hojuelas de chile seco (si prefieres un poco de

picante)

Consejo Adicional:

Cuando consumas vegetales
encanados asegurate elegir
opciones sin 0 bajos en sodio
y enjuaga bajo agua antes

de usar.
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