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Zoutbeperkt dieet
Uw arts heeft geadviseerd een ‘zoutbeperkt’ dieet te volgen. Deze folder geeft
praktische informatie over de uitvoering van het dieet.

Wat doet zout in het lichaam?

Een van de belangrijkste taken van zout in het lichaam is het regelen van de
vochtbalans. Zout is een mineraal dat zowel in het lichaam als in de voeding
voorkomt. Het is onder andere een bestanddeel van keukenzout (natriumchloride).
Normaal gesproken scheiden de nieren een teveel aan zout uit via de urine.
Wanneer zout onvoldoende wordt uitgescheiden houdt het lichaam meer vocht
vast. Dit verhoogt de bloeddruk en is belastend voor het hart en de nieren. Door
een zoutbeperkt dieet zal het lichaam minder vocht vasthouden.

Dieetadvies

In alle producten zit van nature zout. Een zoutloos dieet bestaat dus niet; een
zoutbeperkt dieet wel. Het meeste zout komt in het eten door toevoeging bij
de bereiding en in de voedingsmiddelenindustrie. Zout wordt onder andere
toegevoegd om de houdbaarheid van een product te verlengen.

Het duurt ongeveer 6 weken voordat de smaakpapillen gewend zijn aan minder
zout eten. In het begin smaakt minder zout eten vooral flauw, maar na een tijd
wordt veel zout juist als niet lekker ervaren. Er kan worden gekozen om geleidelijk
aan de hoeveelheid zout te minderen (bijv. eerst de groente en aardappelen
zonder zout, daarna het vlees met minder zout te bereiden) of in één keer al het
zout weglaten. Door kruiden en specerijen te gebruiken kunt u het eten op smaak
brengen.

Bij een zoutbeperkt dieet is maximaal 6 gram zout per dag toegestaan. Op

het etiket staat vaak ‘natrium’ vermeld. Natrium is een onderdeel van zout
(natriumchloride). 1 gram zout staat gelijk aan 400 mg natrium. Hierdoor komt de
maximale hoeveelheid natrium op 2400 mg per dag.



De belangrijkste adviezen zijn dan ook:

Voeg geen zout toe tijdens de bereiding van de maaltijden

In het begin zult u moeten wennen aan de smaak van eten zonder zout. Indien
dit veel moeite kost kunt u het zoutgebruik in ca. 2 weken geleidelijk afbouwen.
Door kruiden en specerijen te gebruiken kunt u het eten smakelijk maken. Enkele
voorbeelden hiervan zijn: peper, nootmuskaat, kerriepoeder, knoflook, peterselie,
laurier en bieslook. Zoutarme recepten vindt u verderop in deze brochure.

Vermijd het gebruik van producten die veel zout bevatten

Deze producten zijn:
smaakmakers zoals bouillonblokjes, bouillonpoeder, soeparoma (Maggie,
Aromat), ketjap (zowel zout als zoet), Worcestersaus, Tabasco, kip- of
vleeskruiden, groente- en kruidenmixen, mosterd, sambal, knoflookzout,
selderijzout, uienzout, sesamzout, kruidenzout van Dr. Vogel en zeezout
kant en klare pakjes soep, saus en jus, kant-en-klare (diepvries)maaltijden
kant-en-klare sauzen, tomatenketchup en tomatenpuree
vleeswaren zoals rookvlees, pekelvlees, rauwe ham, bacon, ontbijtspek,
cervelaatworst en rookworst
gistextract (Marmite)
kant-en-klare vleesproducten zoals aangemaakt, gemarineerd en/of gepaneerd
vlees, rookworst, gekruid gehakt, kroketten, hamburgers, frikandellen, slavinken,
rundervinken en saucijzen
gerookte en gestoomde vis, gepaneerde vis, zoute haring, vis uit blik en in zuur
ingelegde vis
kant-en-klare vleesvervangers
snacks als saucijzenbroodje, pizzabroodje, chips, zoute koekjes, gezouten noten
etc.
augurken en uitjes
groente in blik of pot en bewerkte (diepvries)groente zoals spinazie a la creme,
rode kool met appel en zuurkool
tomatensap en groentesap
Chaudfontaine mineraalwater



Praktische tips

Brood(beleg)
In brood zit in verhouding veel zout. Omdat brood veel andere gezonde
voedingstoffen bevat heeft het de voorkeur om broodbeleg te gebruiken met
weinig zout in plaats van het brood te minderen. Eventueel is brood met minder
zout verkrijgbaar bij de bakker of supermarkt.
kies voor ongezouten (dieetimargarine of (dieet)halvarine
gewone kaas is toegestaan, tenzij anders wordt voorgeschreven. Jonge, belegen
en oude kaas zijn even zout. Kaas met minder zout is van diverse merken te
verkrijgen in de supermarkt
kies voor licht gezouten vleeswaren, zoals filet americain, fricandeau, gekookte
lever, kalkoenfilet, kipfilet, rollade, rosbief, tong.
kies voor jam, appelstroop, suiker, groentespread, zuivelspread, pindakaas,
hagelslag, fruit en rauwkost
ei zonder zout (maximaal 3 eieren per week)
kruidenboter gemaakt van ongezouten (dieet)halvarine of (dieeti/margarine

Tips voor het koken

Voor de bereiding van gerechten zonder zout zijn diverse mogelijkheden:
ongezouten bouillon kunt u trekken van kruiden (zoals lavas, laurier en foelie),
veel verse groenten en vlees. U kunt ook gebruik maken van een kruidenbuiltje
of natriumarme bouillonpoeder
de smaak van groente blijft beter behouden wanneer deze kort wordt gekookt
in weinig water. Rauwkost heeft een sterker uitkomende smaak dan gekookte
groenten
voor het bereiden van een maaltijd met bijvoorbeeld aardappelen, groenten en
vis zonder zout kan gebruik worden gemaakt van de magnetron. Hierdoor gaat
weinig smaak verloren
vlees, vis of kip, bereid in aluminiumfolie of een braadzak in de oven, behoudt
de smaak zonder dat vet en zout worden toegevoeqd
grillen of barbecueén is een goed alternatief voor het bakken van vlees, vis of
kip. Door de hitte van de grill wordt het vlees snel dichtgeschroeid zodat maar
weinig vocht en smaak verloren gaan



vlees, vis en kip kunt u op smaak brengen door deze te kruiden, te marineren
of in te wrijven met natriumarme mosterd. Ui, knoflook, tomaat, champignons,
paprika, peperkorrels, laurierblad of kruidnagel zijn goede smaakmakers

jus kan op smaak worden gebracht met een gesnipperd uitje, knoflook, tomaat,
paprika, champignons, scheutje wijn of natriumarme smaakmakers. Of er kan
gebruik worden gemaakt van natriumarme juspoeder

Zoutarme smaakmakers
Smaakmakers als kruidenmixen, mixen voor sauzen en soepen bevatten veel zout.
Er zijn natriumarme soorten te koop die wel geschikt zijn:
natriumarme aroma en strooiaroma, bouillonblokjes- en poeders
natriumarme juspoeder, ketjap, kruidenmengsels, mix voor bami/nasi, mosterd,
sambal, tomatenpuree, kant en klare sauzen, ketchup, mayonaise, tafelzoetzuur
zoals atjar, augurken en uitjes

Smaakmakers die geen zout bevatten zijn:

alle verse en gedroogde kruiden citroensap specernijen (zoals kaneel,
gember suiker kruignagel, kerrig,
azijn knoflook nootmuskaat)

Als tussendoortje kunt u gebruik maken van:
Zoet: alle soorten behalve drop (ook geen zoete drop)
Ongezouten noten, ongezouten pinda’s, natriumarme chips, ongezouten
popcorn, studentenhaver, dadels en vijgen
Toastje met toegestaan beleg (zie praktische tips voor de broodmaaltijd)
Alle soorten fruit



Natriumarme smaakmakers alleen in overleg met de diétist gebruiken

In het algemeen zijn smaakmakers, zoals vleeskruiden en juspoeder erg zout. Er zijn
natriumarme soorten te koop die wel geschikt zijn, mits u geen kaliumbeperking
heeft. Ook bij het gebruik van bepaalde medicatie tegen een verhoogde bloeddruk
en bij hartfalen worden deze producten afgeraden. Lees altijd goed wat er op de
verpakking staat en overleg met uw diétist.

Aanvullende adviezen bij verhoogde bloeddruk:

Indien de bloeddruk verhoogd is zijn er een aantal maatregelen die een gunstig
effect hebben. Zorg voor een goed gewicht, beweeg voldoende, neem ontspanning,
vermijd stress en rook niet.

Het gebruik van drop en zoethoutthee

Drop bevat een bloeddruk verhogende stof afkomstig uit de zoethoutwortel.
Deze stof komt in alle soorten drop voor, zowel in zoute, zoete, laurier, Engelse en
suikervrije drop.

Regelmatig drop eten kan de bloeddruk verhogen. Eet daarom niet meer dan 4
dropjes per dag en drink maximaal een halve liter zoethoutthee per dag.

Beperk het gebruik van alcohol
Alcohol heeft bij overmatig gebruik een bloeddruk verhogende werking. Drink dit
daarom liever niet en anders niet meer dan 1glas per dag.



Zoutarme recepten
Kruidenmix zonder zout voor macaroni/spaghetti

Hoeveelheid Ingrediénten

2 delen peterselieblad gedroogd
1deel tijmblad gedroogd

2 delen oregano gedroogd

2 delen bascilicumpoeder

1deel knoflookpoeder

1deel uienpoeder

5 deel cayennepeper

2 delen zwarte peper gemalen
Bereiding:

Voor de delen genoemde in het recept kan men een theelepel gebruiken
Bewaren in een goed afgesloten pot
Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten



Spaghetti met kruidige tomatensaus

Ingrediénten voor 4 personen:

250 gram ongekruid gehakt, 1 blik gepelde tomaten zonder zout of 5 verse
tomaten, 1 ui gesnipperd, 1 winterpeen in blokjes gesneden, olijfolie, 14 eetlepel
kruidenmix (zie boven) en 5009 spaghetti.

Bereiding:

- Kook de spaghetti (beet)gaar
Bak de ui en de winterwortel gaar in olijfolie
Voeg het gehakt en de kruidenmix toe en bak dit al roerende rul en gaar
Voeg nu de tomaten toe
Kook de saus 5-10 minuten zachtjes door en roer dit door te een gladde
homogene saus
Verwarm de gekookte spaghetti en giet de warme saus eroverheen

Macaroni met kruidige mosterdsaus

Ingrediénten voor 4 personen:

500 gram macaroni, 100 gram preistukjes, 2 rode paprika’s in stukjes, ¥ courgette,
4 eetlepels Franse mosterd, olijfolie en 2 eetlepels kruidenmix.

Bereiding:

Kook de macaroni gaar

Bak de preistukjes en de paprikablokjes gaar in de olijfolie

Voeg nu de kruiden en de mosterd toe en meng de warme gare macaroni er
doorheen



Bretonse gehaktkruiden

Hoeveelheid Ingrediénten

2 delen nootmuskaat gemalen
2 delen witte peper gemalen

2 delen kerriepoeder

1deel foelie gemalen

1deel piment gemalen
Bereiding

Voor de delen genoemde in het recept kan men een theelepel gebruiken
Bewaren in een goed afgesloten pot

Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten

Gebruik 6-8 gram (= 1 volle eetlepel) voor 500 gram gehakt

Bretonse gehaktballen

Bereiding:

Gebruik 6-8 gram (= 1volle eetlepel) van de gehaktkruiden voor 500 gram gehakt
Meng 150 gram fijngesneden soepgroenten, 30 ml melk, 30 gram paneermeel (of
beschuit) en 1 ei samen met de kruidenmix door 500 gram gehakt

Maak er ronde ballen van of bak het in zijn geheel als een gehaktbrood

Tip: Bretonse gehaktkruiden zijn ook goed te gebruiken voor het kruiden en
bereiden van varkensvlees (hamlappen, koteletten of stoofvlees).
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Gehaktkruiden traditioneel

Bereiding:

Hoeveelheid Ingrediénten
1deel foelie gemalen

1deel gember gemalen (djahé)
2 delen koriander gemalen
1deel nootmuskaat gemalen
4 delen witte peper gemalen
1/3 deel kruidnagel gemalen
1/3 deel laurier gemalen

5 deel uienpoeder
Bereiding:

Voor de delen genoemde in het recept kan men een theelepel gebruiken
Bewaren in een goed afgesloten pot

Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten

Gebruik 6-8 gram (= 1 volle eetlepel) voor 500 gram gehakt



Gehaktballen:

Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten

Gebruik 12-16 gram (= 2 volle eetlepels) voor 1 kilo gehakt

Meng 40 gram paneermeel of beschuit en 1ei samen met de kruidenmix door 1kg
gehakt

Knoflooksaus

Hoeveelheid Ingrediénten

10oml citroensap

20 ml (wijn)azijn

20 gram water

4 theelepel witte peper gemalen

2 stuks eieren

20 gram gladde mosterd zonder zout
3 gram peterselieblad gedroogd
3gram knoflookpoeder

2 gram uienstukjes gedroogd
5gram poedersuiker

600 gram zonnebloemolie
Bereiding:

Doe alle ingrediénten in bovenstaande volgorde in een hoge beker

Zet de staafmixer (nog niet laten draaien) in de gevulde beker

Houd de beker goed vast, zet de staafmixer aan en trek deze langzaam naar boven
zodat er een gladde massa ontstaat

Verdun de saus eventueel met nog wat water en/of citroensap naar smaak

De knoflooksaus kan 3 weken in een afgesloten plastic of glazen pot bewaard
worden op een koele plaats.
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Bamikruiden

Hoeveelheid Ingrediénten

4 delen kerriepoeder

2 delen gemberpoeder

2 delen paprikapoeder

2 delen witte peper gemalen
1deel selderijblad heel gedroogd
1deel mosterdpoeder

1deel bieslookstukjes gedroogd
1deel koriander gemalen

1deel cayennepeper

1deel chilipeper

Bereiding:

Voor de delen genoemde in het recept kan men een theelepel gebruiken
Bewaren in een goed afgesloten pot
Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten

Bami

Bereiding:

Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten

Gebruik 7-8 gram (= 1 volle eetlepel) van de melange voor 1 kilo gekookte mie
Voeg zelf gekookte groenten en vlees/kipblokjes toe

Breng eventueel op smaak met zoutloze ketjap en extra cayennepeper of
fijngesneden verse Spaanse peper (geen kant en klare sambal, deze bevat veel
zout)



Kruidenmix voor kip
Hoeveelheid

6 delen

2 delen

2 delen

1deel

1deel

%5 deel

1deel

Bereiding:

Ingrediénten
paprikapoeder
kerriepoeder
witte peper gemalen

uienpoeder
nootmuskaat gemalen
foelie gemalen
gemberpoeder gemalen

Voor de delen genoemde in het recept kan men een theelepel gebruiken
Bewaren in een goed afgesloten pot

Maak een mengsel van bovenstaande ingrediénten

Gebruik 8-10 gram (=14 volle eetlepel) van de kruidenmix voor 1 kilo kip
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Kruidenwijzer
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Notities:
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Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




