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Ervas, condimentos e especiarias
[image: http://www.sonutricao.com.br/conteudo/artigos/ervas/index_clip_image001.jpg]Temperos, condimentos e especiarias são aqueles produtos constituídos de uma ou diversas substâncias saborosas, de origem natural, com ou sem valor nutritivo, empregados nos alimentos para ressaltar ou modificar o seu sabor, podendo ainda ser utilizados como produtos de beleza e medicamentos. A maior parte dos condimentos e especiarias possui qualidades culinárias e medicinais e são ingredientes essenciais numa alimentação saudável e equilibrada, pois além de realçarem o sabor dos alimentos, ajudam na digestão, melhoram a estética do alimento e possuem qualidades terapêuticas.
De acordo com a sua aplicação e sabor, os condimentos classificam-se em: essências ou aromatizantes, salgados, picantes, ácidos, especiarias, ervas, bulbos, gorduras, adoçantes, adoçantes não calóricos e extratos.
 
	TIPOS
	CARACTERÍSTICAS
	PREPARAÇÕES CULINÁRIAS

	Açafrão
	Apresenta coloração laranja bem escura, aroma forte e sabor agradável, levemente amargo.
	Pratos à base de frango, peixes e crustáceos, além de pães, biscoitos e arroz.

	Aipo
	Encontrado fresco ou em sementes moídas e misturadas com sal para o preparo do sal de aipo.
	O aipo ou salsão fresco é utilizado para saladas ou em pratos cozidos à base de peixes, carnes e aves, as folhas são usadas para aromatizar os caldos. O sal de aipo é usado para realçar o sabor das saladas, dos molhos e das sopas.

	Alecrim
	Encontra-se fresco ou seco. Possui coloração verde-escura, sabor refrescante e aroma bastante intenso. Deve ser utilizado em pequenas quantidades.
	Pratos à base de carnes, aves e peixes, em recheios, pães, nas sopas e em alguns molhos.

	Canela
	É obtida retirando a casca dos galhos de uma árvore de origem chinesa. Pode ser encontrada em pau ou em pó. Tem aroma adocicado e forte.
	Compotas, picles, pães, bolos, biscoitos, legumes, doces, pratos salgados e salpicada sobre frutas ao forno ou bananas fritas.

	Cardamomo
	Sementes de coloração creme contendo pequenos grãos acinzentados, de aroma forte e doce, que devem ser moídos antes de usar.
	Pratos de origem indiana, picles, pães e biscoitos, sobre saladas e frutas ou maçãs assadas.

	Cebolinha verde
	Encontra-se fresca em feiras livre e mercados. Muito usada na culinária brasileira como base em diversos pratos.
	Serve para enfeitar saladas, sopas, legumes cozidos, além de aromatizar omeletes ou queijo fresco.

	Cominho
	É vendido em pó e em grãos. Possui gosto forte, levemente amargo.
	Em semente, é colocado sobre pães, saladas de batata ou de repolho. Já o cominho em pó é muito usado para temperar feijão, picadinhos e uma série de pratos salgados.

	Cravo
	Encontra-se em pó e inteiro. Tem um aroma doce e forte.
	Muito usado para doces e compotas, pratos salgados à base de carnes, picles, pães e biscoitos.

	Erva-doce
	Vendida em sementes, encontra-se em supermercados. Seu sabor é semelhante ao do anis.
	Muito usada em chás, devido às qualidades terapêuticas. Utilizada, também em bolos, biscoitos e pães, e no preparo de linguiças.

	Gengibre
	Raízes inteiras e frescas ou secas e moídas; o aroma é adocicado e penetrante, e o sabor é forte.
	No preparo de pratos doces e salgados, nas compotas e nos picles e também nas bebidas, como o quentão. Também utilizado na culinária japonesa.

	Gergelim
	Pequenas sementes brancas ou pretas, originárias da Índia, com sabor que lembra o das nozes. Pode ser encontrado em supermercados ou lojas que vendem produtos árabes.
	No preparo de bolos, pães e pratos chineses ou sírio-libaneses. Serve também para preparar uma espécie de pé de moleque e um óleo de sabor finíssimo.

	Hortelã
	É encontrada geralmente fresca e raramente seca. O aroma é fresco e ligeiramente amargo.
	Muito usada pelos árabes, entra no preparo do quibe e do tabule, nos molhos para carneiro, nas saladas, nas sobremesas, para aromatizar chocolate, enfeitar coquetéis, refrescos e também como chá.

	Louro
	Folhas verdes, ovais, frescas ou secas. Também pode ser encontrado em pó.
	É um tempero muito usado na cozinha brasileira, entrando nas marinadas, assados, ensopados, conservas, feijão e até nas sopas.

	Manjericão
	Encontra-se fresco ou seco, tem aroma levemente adocicado, lembrando o da manjerona.
	Usado com tomates, tanto nos molhos como nas saladas, nas aves, nos peixes, em sopas, carnes de vaca e de vitela.

	Mostarda
	Como tempero, usa-se somente a mostarda em grão. Apresenta-se em dois tipos: escura e clara, sendo esta última a mais difundida, moída ou em grão.
	Em picles, molhos em geral, recheios para peixes, carnes, e legumes. O elemento básico da mostarda é usado em sanduíches, assados e canapés.

	Noz-moscada
	Encontrada em sementes e em pó. Como todas as especiarias, é preferível moída na hora, para que seu sabor adocicado possa ser mais conservado.
	Em recheios, molhos tipo bechamel, legumes como a batata e o espinafre, em pratos à base de ovos ou no preparo de pães, biscoitos, bolos, bebidas e coquetéis.

	Orégano
	É encontrado principalmente seco. Possui aroma e paladar que lembram os da manjerona, porém mais fortes.
	Muito utilizado nas cozinhas italiana, grega e mexicana. Entra no preparo de pizzas, molhos e pratos que levam tomates, além de marinadas, recheios e pratos à base de frango ou de peixe.

	Pimenta-vermelha
	Também conhecida como pimenta-calabresa, é muito picante e deve ser usada com moderação. É encontrada fresca e em conserva. O ideal é conservá-la na geladeira.
	Em linguiças, ensopados, picles e em qualquer prato que tenha que ficar picante. No Brasil é muito utilizada curtida (em pasta ou em molho) ou fresca e picada, servida juntamente com a comida.

	Pimenta-do-reino
	Apresenta-se em dois tipos: a preta (em grãos ou moída) e a branca, que é nada mais que a preta sem casca (também pode ser encontrada em grãos ou moída).
	Em quase todos os pratos salgados e inclusive em pratos doces. A branca é usada em pratos mais delicados, pois é menos ardida e menos aromática.

	Salsa
	É vendida fresca, muito saborosa, mas é encontrada também seca e esmigalhada, com sabor pouco acentuado.
	Para temperar e enfeitar quase todos os pratos salgados. Pode ser utilizada cozida ou crua.

	Sálvia
	Folhas verdes e prateadas, aveludadas e levemente acinzentadas. Encontrada fresca ou seca (folhas inteiras ou em pó) em feiras livre ou supermercados.
	Em pratos de carnes, aves, peixes, queijos e pães.

	Segurelha
	De sabor forte e picante. Em casas especializadas, encontra-se fresca ou seca. A seca também é encontrada em supermercados.
	Pode ser usada com ótimos resultados em pratos à base de frango ou de carne, arroz, ovos e legumes. Muito gostosa também com favas e feijão-branco, e ainda sobre saladas, marinadas e molhos.

	Tomilho
	Pode ser encontrado fresco nas feiras livres e supermercados. Tem folhinhas miúdas, de cor verde-escura.
	Indicado para carnes, aves, peixes, legumes, molhos, sopas, pratos com ovos e queijos.
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Receita de sal de ervas

Cologue partes iguais de ervas secas:

eeeee

Maneido Origma Solinna

Bater tudo no
liquidificador

E s6 guardar em um pote de
vidro bem fechado e usar no
lugar do sal comum.
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CAMPANHA
CONSUMO CONSCIENTE
DO SAL

COMO AVALIAR O EXCESSO DE SODIO:

| Evite produtos
ra)
-+ 4goomg de sédio em 100
T R :
Valorend ol | -+ 400 mg de sédio em 200 ml
o |5 || ey lorditia
referéncia)
T i —

-Onde os primeiros

B e w —
2l | cloreto de sddio ou glutamato
(@,“_

- monossadico ou bicarbonato

| desédio.

PREFEITURA DE
NUPES  SAO PAULO

g SAUDE
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Sédio e Potassio

Pediatra Ana Escobar e nutricista Marcelo Barros explicam como controlar a dieta

O que corresponde?
S Qs comespo

3 unidades M 94 mg

dicionado a mesa 1unidade W 575 mg

4 unidacsmp 281 mg

Evite consumir com frequéncia alimentos que tenham
mais de 7% de s6dio em uma porgo

5 unidades M 844 mg

0 que Alimentos que tém potissio
Recomendado corresponde?

-_ ° — Mamio -Espinafre
m—t00%

526 porgdes de frutas e hortaligas
cormespondem a 100% do consumo.
didrio recomendado

Tomate i...Cenoura

Castanha  Feiio
i doBrasi

IPmcesurlmtxs & vegetais reduz o potassio, entio
|prefira sempre os alimentos naturais

combr
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Tempenss Naturais ¢ Seus Benepicio

:_./ Benegicios 60::& Utitigar Thais Nabholz - Nutricionista
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ALECRIM MANJERICAO COENTRO
o o Diurético, digestivo, estimulante, o o Diurético, bronoodilatador, o o Digestivo, calmante,
regulador de press3o arterial e de antisséptico, maderador de apetite
= colesterol etc. 7 antiespasmadioo -
Assados, cames, frango, Mogueca de peixes, camarao,
legumes, molhgs, pes o vz ccames fruts do mar, maibas com im0
: HORTELA LOURO
OREGANO oo Digestivo, estimulante, o o Estimulante de apetite, digestivo,
o o Digestivo, estimulante das funcies \_/ epectorante, analgésico, \_/ adstingente, antiinfiamatorio
N/ gAstricas, diurético, sedatvo, antisséptico, antespasmadico
. Cazinha &rabe, sopa de Peixes, sf:pm legumes, lombo
Pizzas, tes 3 j abobora, chd, assado, assado, feij30
e molhes, grelhados e geléias

saladas acompanhadas por tomate:
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Tomilho
relaxa musculatura
respiratoria

Orégano
ajuda acalmar os
musculos do estomago

Menta Curcuma
pode aliviar solucos ! a anti cancerigeno
Gengibre L Mangericao
remedio anti-nausea ‘;ﬂv‘f’ % e ST e )
e 9® problemas estomacais
Alho Pl Pimenta Preta
,i_;/‘\\ \ \‘ ajuda aliviar a indigestao
A T
antisséptico natural 3 g
Fenacho D Pimenta Caiena
ajuda eliminar as toxinas \\ = pode parar
prejudiciais J / um ataque cardiaco

Funcho P Canela
pode reduzir o mau halito m;\‘ & ajuda baixar
€ odor corporal a pessdo arterial
Cravo & Endro
. m /¥  tratamento de azia,
anti-microbiana o colicas e gases

Salvia ?‘; g =, Alecrim
antisséptico £ S o

antibacteriana - i antioxidante





image1.jpeg




image2.jpeg
ida m

das recomend
Procurar atingir ¢/ou manter o peso adequado

Diminuir o uso de sal no preparo dos alimentos.
Nio colocar o saleiro na mesa, Prefira temperos
naturais: cebola, alho, cheiro verde, limdo,
pimentio, tomate, colorau, agafrio, etc.

Evitar alimentos que podem aumentar o colesterol
« Leite gordo e derivados;

= Garnes gordas;

« Toucinhos, banha, linguiga, salame, mortadela;

« Pele de frango, couro do peixe;

* Gordura de coco;

+ Ovos, maionese;

« Visceras (figado, coragio, rim, middos).

Evite bebidag alcodlicas, café, chd preto e chd
mate, Prefira chd de erva-doce, capim santo,
horteld, erva cidreira, camomila, ete.

Evitar Frituras ¢ doces;
Mastigar bem os alimentos;

Ler atentamente o rétulos dos produtos
industrializados, verificando se contém sédio (sal);

Fazer exercicios regularmente, sob orientagao;
Nao deixar de fazer refeigoes prescritas pela
Nutricionista

cod. 015
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Se vocé ndo quer ver sua pressao subir, sigi

a risca este guia. Com ele fica facil saber o
que faz mal ou bem para sua satide. Coma

nas alturas.

EVITE ALIMENTOS QUE AUMENTAM A
PRESSAO ARTERIAL

Carnes defumadas e salgadas, salsicha,

toucinho, caldo e extrato de carne, picles,
azeitonas, temperos prontos e molhos
industrializados, enlatados (conservas),
salgadinhos tipo “cheeps”.

ALIMENTOS DE USO MODERADO

Leite: até 2X por dia
Carne bovina, frango, peixe: 1 ou 2X por
dia
Pies ou biscoitos dgua: até 2X ao dia
Feijdo: 2X por dia
Ovo: 1 unidade, 2 X por semana em
substituigdo a carne.

ALIMENTOS DE USO LIVRE

etc.

abobora, vagem, quiabo.
Frutas.

bem e deixe a sua qualidade de vida subir 4

linguiga, chourigo, salame, presunto, bacon,

Vegetais folhosos: acelga,
brécolis, couve, chicéria,

Legumes: cenoura,

Dieta

Desjejum (café da manha)

20y

leite : 1 copo grande (250 ml)
jcoito dgua : 6 unidades
: 1 unidade ou 1 fatia média

Lanche

& Fruta: 1 unidade ou fatia média

Almogo

Vegetais: 1 prato de sobremesa

I.cgumes: 1 prato de sobremesa

Arroz: 8 colheres de sopa

I'cijio, ervilha ou lentilha: 4 colheres de sopa
Carne bovina ou frango ou peixe: 1 pedago médio
I'ruta: unidade ou fatia média

Lanche
Chd: 1 xicara

Biscoito dgua: 6 unidades
Fruta: 1 unidade ou fatia média

Jantar

Igual ao almogo

Ceia
Cha : 1 xicara
Leite: 1 copo grande

]
! e Fruta: 1 unidade ou fatia

Substituicoes

Macarréo, batata inglesa, batata doce,
mandioca, card, inhame, farinha de milho,
angu, pirdo.

Boi, frango, peru, peixes, figado, coragdo,
mitido de frango, ovo. Dando preferéncia as
carnes magras ( assadas, grelhadas ou cozidas).





image4.jpeg
sabor infgualavel aos mothos
de tomates, pefres, frango,
frutos do mar, massas e
saladas. Deixe para acrescentar
no final do preparo.

desidratada, deve ser usada
com moderagio em carmes
fortes como porco, peru, pato,
risotos, molhos 2 base de
creme de lefte e omeletes.

OREGANO

£ 0 que da aquele chefrinho
caracteristico a pizza de
‘mussarela, e a tinlca erva cujos
aroma e sabor se acentuam na
forma seca. Gtimo com carnes
grelhadas, frango, molho de
‘tomates, ovos e quetjos.

TOMILHO

Reslstente ao coztmento, pode
ser colocado no tnico da
preparagao de carnes cozidas
em vinho, marinadas, batatas,
saladas de frutos do mar. Tem
sabor mutto acentuado, por
1550 use com moderagdo.

ALECRIM

Seu aroma inconfundivel
Tembra bastante a cozinha
portuguesa. Val bem com
frango, carne de porco, paes
e batata. Use em pequena
quantidade, logo no tnicio
da preparagio.

ESTRAGAO

Fresco ou desidratado, mutto
aromatico. Recomenda-se
‘utilizar em pequena
quantidade nos mothos,
‘matoneses, sopas leves,
saladas, omeletes e temperos
para saladas e frango.

COENTRO

Caracteristico da cultndria
nordestina, é usado fresco ou
em sementes também em
pratos astaticos e mexicanos.
Combtna perfeitamente com
pefxes, frutos do mar, saladas,
‘molhos e sopas.

HORTELA

Esta é uma erva mufto
empregada na cozinha drabe,
em pratos doces e salgados,
‘molhos para cames, para
acompanhar frutas e como
ingrediente de saladas,
refrescos e cha.
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Cultive cebolinha em casa

P e

Alimentacdo saborosa, equilibrada e sem culpa!

Como fazer?

Corte as folhas para consumo e
separe a raiz e o talo. Coloque-os
em recipiente de vidro e adicione

| &gua até cobrir as raizes. Deixe o

vidro préximo a luz, uma opgéo é a
janela da cozinha, assim fica facil de
pegar o tempero!

Em dois dias as folhas comegam a
crescer novamente. Ao chegar no
ponto para o consumo, use uma
tesoura para cortar as folhas. Nao
deixe secar, reponha a agua sempre
que necessario!
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