Landsmenn purfa ad minnka saltneyslu sina - heilsunnar vegna.
Bakarar geta par lagt sitt af mérkum pvi um 20% salts i matvaelum
kemur ar brauéum.

R&ad16g0 saltneysla er 6-7 g ad hamarki & dag.

Saltneysla Islendinga var 4 arinu 2002 ad minnsta kosti 9 g ad medaltali 4 dag.
Teep 20% saltsins kom Ur braudum.

Minna salt i braudum skiptir pvi verulegu mali til ad draga Ur saltneyslu pjédarinnar.

Salt getur valdid haekkudum bl6dprystingi en har blodprystingur er einn ahaettupatta fyrir hjarta-
og adasjukdéma. Vegna pessa er mikilveegt ad takmarka notkun salts eins og kostur er.

Sumarid 2007 gerdu Lydheilsusttéd og Samtok idnadarins uttekt a saltinnihaldi i braudum i
samstarfi vid 13 bakari.

e Saltmagn reyndist vera 1,2 g ad medaltali i 100 g af bokudu braudi.

¢ Trefjarik braud voru saltrikari, ad medaltali voru 1,3 g af saltii 100 g.

e Saltinnihald i rannstykkjum, pylsu- og hamborgarabraudum og snidum
var i 6llum tilfellum leegra en i venjulegum braudum.

Algengt magn af salti i brauduppskriftum er 30 g a hvern litra vatns. Pad samsvarar 1,1 g af salti i
100 g af békudu braudi. Haegt er ad minnka saltmagn i braudum um allt ad 17% an pess ad pad
hafi ahrif & bragd, uppbyggingu og baksturseiginleika peirra, samkvaemt nidurstédum greinar-
gerdar Matveelarannsékna Keldnaholti um natriumskertar vérur.

Minnkun um 17% pydir: u.p.b. 25 g af salti i litra af vatni i stad 30 g.

Salt i bdkudu braudi verdur pa sem jafngildir um 0,9 g i 100 g af békudu braudi.

e Minnkad saltmagn i braudum sinum nidur i 25 g af salti i litra af vatni i prepum
t.d. 5% i senn. bannig er haegt ad venja neytendur vid minna saltbragd yfir lengri tima.

e Notad natriumskert salt i bakstur, t.d. kaliumbaett, - haegt er ad fa nanari upplysingar um
slikar vorur hja birgjum.



