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As especiarias podem ser acrescentadas ds refeicdes didrias,
proporcionando novos aromas e sabores. Sdo fdceis de
encontrar, tém precos acessiveis e ddo um toque especial aos
pratos. Ajudam a reduzir a quantidade de sal e sGo boas opcdes
PAra pessoas que precisam consumi-lo com moderacdo.

Conheca algumas especiarias que podem ser utilizadas em
seus pratos.

ACAFRAO-DA-TERRA

Caracteristicas: conhecido  também  como
curcuma; apresenta coloracdo laranja bem escura,
aroma forte e possui um sabor agraddvel,
levemente amargo.

Preparagodes: ideal para pratos d base de frango,
peixes e crustdceos, alem de pdes, biscoitos e arroz.

ANIS-ESTRELADO

Caracteristicas: encontrado inteiro ou em pd. Por
ter um sabor forte, deve ser usado com cautela.
Preparagdes: muito comum na culindria asidtica.
Usado em caldos e ensopados de vdrios tipos,
também combina com doces (principalmente com
frutas em calda).

CANELA

Caracteristicas: pode ser encontrada em pau ou
em pdé. Tem aroma adocicado e forte.

Preparagoes: compotas, pdes, bolos, biscoitos,
doces, pratos salgados. Pode tambéem ser
polvilhada sobre frutas assadas ou em bananas
fritas.




COMINHO

Caracteristicas: existem dois tipos (em pd ou em
grdo). Possui um gosto muito forte e levemente
amargo.

Preparagdoes: em grdo € usado na preparagdo
de pdes, saladas de batata ou repolho. O cominho
em pd é usado em pratos salgados, no feijdo e em
picadinhos.

CRAVO

Caracteristicas: encontrado em po e inteiro.
Preparagoes: muito usado em doces e compotas,
pudins, bolos e pratos salgados a base de carnes,
pdes e biscoitos.

ERVA-DOCE
Caracteristicas: ¢ uma erva relaxante. Suas se-
mentes e folhas podem ser compradas facilmente.

Preparagoes: ¢ muito usada em chds, devido a
suas qualidades terapéuticas. Pode também ser
utilizada em bolos, biscoitos e pdes.

MOSTARDA

Caracteristicas: como tempero, usa-se somente a
mostarda em grdo.

Preparagoes: molhos em geral e recheios para
peixes, carnes e legumes.

NOZ-MOSCADA

Caracteristicas: encontrada em semente e em po.
O ideal € moer para realcar seu sabor adocicado.
Preparagdes: usada para preparar molho branco,
vegetais (batata e espinafre, por exemplo), pratos
a base de ovos, pdes, biscoitos, bolos, bebidas e
coquetéis.




PAPRICA

Caracteristicas: é obtida a partir de uma
variedade de pimentdo-doce, seco e moido. Pode
ser encontrada na versdo doce, picante ou
defumada. Seu uso depende do sabor que se
deseja agregar as receitas.

Preparagodes: molhos, carnes em geral, saladas e
legumes.

PIMENTA-DO-REINO

Caracteristicas: usada moida, como tempero. Se
moida no momento da refeicdo, ela libera seu
aroma natural. As previaomente moidas oxidam e
perdem seus dleos naturais e muito do seu sabor.
Preparagoes: arroz, feijdo, sopas, molhos,
carnes, peixes e hortalicas cozidas.

NA HORA DE CONSERVAR

Guarde todas as especiarias em potes bem fechados e
mantenha-os em lugares secos e frescos.

ALHO

Caracteristicas: utilizado cru, refogado, picado, em
rodelas etc.

Preparacgoes: arroz, feijdo, sopas, molhos, carnes,
peixes, massas, tortas e preparacdes quentes em
geral.

CEBOLA

Caracteristicas: as mais comuns sdo a branca, a
amarela e a roxa. Pode ser consumida crua, cozida
ou combinada com vdrios tipos de alimentos.
Preparagodes: arroz, feijdo, sopas, molhos, carnes,
peixes, ovos, hortalicas cozidas, saladas, massas e
tortas.
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