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As ervas podem ser acrescentadas as refeicOes diarias, proporcio-
nando novos aromas e sabores. Elas sao faceis de encontrar, tém um
custo acessivel e algumas podem ser cultivadas em casa. Além de
darem um toque especial aos pratos, ajudam a reduzir a quantidade
de sal, sendo uma boa opcao para as pessoas que precisam consumi-lo
com moderacao.

Conheca algumas ervas que podem ser utilizadas em seus pratos.

ALECRIM:

Caracteristicas: a folha € encontrada fresca ou
desidratada (seca). Possui sabor forte e, se for usada em
excesso, pode dominar o sabor do prato.

Preparacdes: € 6timo para temperar carnes (de frango,
boi ou porco) e legumes assados (especialmente batatas).

CAPIM-CIDREIRA:

Caracteristicas: as folhas tém coloracao verde-clara, sao
cortantes e longas (podem atingir mais de um metro de
comprimento). Nao confunda o capim-cidreira com a
erva-cidreira: o sabor é semelhante, mas sao plantas
diferentes.

Preparacoes: tem efeito calmante e, por isso, € muito
utilizado para preparar chas. Pode, também, ser usado
em sucos, sopas, marinados, picles, compotas de
frutas e até bolos.

CEBOLINHA VERDE:

Caracteristicas: € encontrada fresca nas feiras, nos
sacoldes e nos supermercados ou pode ser cultivada
em residéncias.

Preparacoes: carnes, aves, peixes, sopas, legumes
cozidos, omeletes, molhos, caldos e saladas.




COENTRO:

Caracteristicas: muito parecido com a salsa, € utilizado
fresco ou desidratado.

Preparagdes: ovos, legumes, sopas, arroz, aves e peixes.

HORTELA:
Caracteristicas: ¢ encontrada fresca ou desidratada.
Predominam o sabor forte e o aroma refrescante.

Preparacodes: ¢ ideal para usar em saladas, sucos e
quibes (de preferéncia as folhas frescas). E usada também
como enfeite de sobremesas e bebidas geladas.

LOURO:

Caracteristicas: ¢ vendido em folha ou em po. Possui
sabor forte, devendo ser utilizado com cautela.
Preparacdes: ¢ muito utilizado no feijao, em caldos,
legumes, refogados de carnes, molhos de tomate e
assados. Pode ser cozido por longos periodos sem perder
suas propriedades.

MANJERICAO:

Caracteristicas: possui sabor picante, aroma doce e
escurece com facilidade. Suas folhas nao devem ser
picadas - o ideal € acrescenta-las ao final do cozimento.
Preparacgdes: excelente para preparar molhos de tomate e
pesto, aléem de legumes como abobrinha, berinjela,
abobora e batata.

OREGANO:

Caracteristicas: € encontrado principalmente
desidratado.

Preparacoes: excelente em pizzas, molhos e pratos que
levam tomates, além de marinados, assados, recheios e
pratos a base de frango ou de peixe.




SALVIA:

Caracteristicas: € uma erva de folha grande e sedosa,
tem aroma refrescante e pode ser encontrada
desidratada. Devido ao seu sabor forte, deve ser usada
com moderacao.

Preparacdes: combina com carne de porco, aves,
cebola, tomate, berinjela e massas. Fica excelente em
molhos com manteiga e sopas.

SALSA:

Caracteristicas: erva de sabor bem fresco e delicado.
Deve ser adicionada ao final do cozimento.
Preparacgoes: tempera e enfeita quase todos os pratos
salgados, como carnes, sopas e massas. Pode ser
utilizada cozida ou crua. Os talos podem ser usados
para aromatizar caldos e sopas.

TOMILHO:

Caracteristicas: pode ser encontrado fresco ou
desidratado. O sabor do tomilho desidratado € mais
acentuado.

Preparacoes: fica Otimo em carnes, ensopados, patés e
sopas de vegetais. Nao perde seu aroma durante o
cozimento, por isso pode ser adicionado a qualquer
momento da preparacao.

RECEITA DE SAL DE ERVAS

1 colher de sopa de alecrim desidratado

1 colher de sopa de salsinha desidratada

1 colher de sopa de orégano desidratado

1 colher de sopa de manjericao desidratado
%> colher de sopa de sal

Bata bem todos os ingredientes em um liquidificador
e armazene em um recipiente de vidro com tampa.

Dica: faca uma mistura de vinagre e ervas e deixe
curtir. Experimente usar em saladas!
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