
   

 

1. Repérer la liste des ingrédients: 

 
Rechercher les aliments riches en sel ainsi que le sel caché  appelé aussi : 

- Salt 

- Chlorure de sodium 

- Glutamate monosodique 

- Citrate disodique 

- Phosphate de sodium 

- Sel de céleri… 

 

2. Trouver la quantité de sel dans le tableau nutritionnel 
 

1g sel = 1 sachet de sel = 400mg de sodium = 1000mg de sel 
 

Sodium (Na) en mg  x 2,5 = Sel en g 

Exemple pour l’étiquette si dessus : 
Pour une portion (300g)  0,696 g  sodium = 696 mg sodium 
696 x 2,5= 1,7g de sel 
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Comment reconnaitre le sel caché ? 

 

 

 


