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CONTEXTUALIZACGAQ

As plantas aromaticas, desde tempos remotos, sdo amplamente reconhecidas pelas

que atribuem aos pratos, incrementando o sabor dos
alimentos. Assim como, pelas suas e .Pois, as plantas
aromaticas eram reconhecidos beneficios como, por exemplo, calmante (p. ex.. camomila),
digestivo (p. ex. horteld) e, também, aromaticos porque os perfumes eram produzidos com
base nas suas fragrancias.

De entre os varios locais do mundo, a destaca-se por ser um local
onde se podem encontrar as mais diferentes e distintas plantas aromaticas, como por exem-
plo, 0 alecrim, os orégaos, os coentros, a salvia, a hortela e o tomilho.

Um dos principios da € a presenca das plantas aromaticas na
alimentacdo diaria, o que confere a amalgama de sabores e aromas que se reconhecem,
tradicionalmente, neste padrdo alimentar.
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DICIONARIO AROMATICO

ervas com propriedades aromaticas, sendo extraidos os seus aromas

na forma de 6leos essenciais para aplicacdes (p. ex.: perfumes, cremes). Exemplos de ervas
aromaticas sao: lavanda, alecrim, camomila.

ervas que apresentam propriedades medicinais (p. ex. auxiliar a
digestdo, ansiedade). Exemplos de ervas medicinais sdo: camomila, verbena, erva-cidreira.

parte comestivel de plantas que sao tradicionalmente
adicionadas aos alimentos pelas suas propriedades aromaticas e visuais. Exemplos de ervas
aromaticas culinarias sao: salsa, coentros.

ervas utilizadas para decoracao devido a presenca de folhagem e
flores atrativas. Exemplos de ervas ornamentais sao: lavanda, caléndula, rosmaninho.

produto vegetal ou mistura de produtos vegetais, sem substancias estra-
nhas, utilizados com o fim de atribuir aroma aos alimentos.

Vieste e-book, sevdo
mencionads Como
‘olontas avomaticas
(5 A0S ATOMATICAS
CUlndias e a
salicora
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SEGUNDO A RODA DA
ALIMENTAGAO MEDITERRANICA

—, ALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADICAD E EQUILIBRIO!

, na medida que as mensagens
relacionadas com os principios da Roda mos-
tram a importancia para 0 seu uso na culinaria

diaria.

As ervas aromaticas desempenham um papel
fundamental enquanto elemento representati-
vo da (p. ex: Alentejo — coentros,

Norte — salsa) e componente que atribui
e aos pratos.




INCLUIR PLANTAS AROMATICAS
NA ALIMENTACAO DIARIA

N C I

REFEICOES PRI PAI S

Apresentam-se as seguintes sugestdes de como integrar as plantas aromaticas nas refeicoes
diarias, no ambito de uma alimentacdo saudavel:

1péo (50 g) de centeio integral
1 colher de cha (6 g) de com-
pota de amora com

Tiogurte liquido (180 @)

1kiwi (80 @)

1 prato de sopa de
(250 mbL)
Massa esparguete (70 g) com
cenoura e cubos de frango
(90 g) acompanhada por

( JIGYeD;
Salada de tomate e
(a vontade)
Anands (160 g) fatiado com
folhas de

\\% Deterd. consultay o ey

Creme de couve-flor com

Pargo assado com e

Salada de rucula, rabanete,
beterraba e fres-
ca (b hastes de )
Arroz de ervilhas e

1 laranja de tamanho médio
(160 g) com folhas de

Vifricionisia. poya. apistar
05 SU0S necessidades
wergeicas ¢ wifricionais
didvas, bem Como em
£0S05 OU Sttuaces
eopeeificas Este confeddp
destina-se o adultos
souldloers



INCLUIR PLANTAS AROMATICAS
NA ALIMENTACAO DIARIA

REFEIGOES |

Y. de queijo fresco (50 g) com
(a gosto)

1 macd de tamanho médio

(160 @)

1 copo de limonada com
e (sem
adicdo de acucar)

1 panqueca de aveia

Ingredientes:

1gema + 2 claras

1 banana da Madeira (160 @)

3 colheres de sopa rasas de flocos
de aveia (45 @)

(Se for necessario, acrescentar 1a 2
colheres de leite ou bebida vegetal.)

Modo de fazer:

NTERCALARES
/\

Triturar todos os ingredientes com
uma varinha mégica.

Colocar com a ajuda de uma colher
a massa numa frigideira antiaderen-
te quente.

Assim que surjam bolhas de ar na
massa e a parte inferior esteja dou-
rada, a pangueca pode ser virada.
Cozinhar por mais 2 minutos.
Polvilhar com canela em po e folhas
de . Servir.

Deverd consultar o seu
Vtricionista. pava. astay
(S Suas necessidades
RIRIGETICOS & nityicionais
didrios, boem como em
£0S05 OU. Situacoes
especificas Este confeldo
destina-se o adultos
souclavers



BENEFICI0S DO CONSUMO
DEPLANTAS AROMATICAS

N A R EDUGCATD D O S AL

@) tem sido verificado nos ultimos anos, em Portugal. Por isso,
¢ considerado um importante fator para o da populacao e,
consequentemente, para o0 aumento do risco de (DCV). Sendo

que as DCV sao um dos principais grupos de doencas cronicas ndo transmissiveis que mais
contribui para a mortalidade.

As recomendacdes da (OMS) apontam para uma inges-
tao diaria de .Contudo, a consome cerca de

por dia, conforme os dados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (JAN-AF)
Q0O17).



BENEFICI0S DO CONSUMO
DEPLANTAS AROMATICAS

N A R EDUGCATD D O S AL

Refira-se ainda que o nesta area sugere a
como uma das melhores abordagens na prevencdo de doencas
cronicas na populacdo europeia. Em Portugal, a
apresenta um conjunto de propostas de intervencéo
na area alimentar, nomeadamente ao nivel da reducao da oferta de alimentos fornecedores
de sal, acucar e acidos gordos trans.

As constituem uma das principais para a
. Na verdade, a sua adicdo confere uma multiplicidade de sabo-
res e aromas que permitem mascarar a auséncia de sal nas preparacdes culinarias.



BENEFICI0S DO CONSUMO
DEPLANTAS AROMATICAS

0 U TR O S B ENTETFTICTIOS

As plantas aromaticas também sdo fornecedoras de , COMO 0S
fitoquimicos, os quais desempenham funcdes fisioldgicas importantes.

Alguns dos potenciais beneficios associados aos sdo a inibicdo da acdo dos
radicais livres, a modulacdo do processo de carcinogénese e a diminuicdo dos niveis de
colesterol sérico pela reducdo da oxidacdo do colesterol LDL.

Paraque as se mantenham o menos alteradas possi-
vel é aconselhado utilizar as plantas aromaticas no estado fresco e, neste caso, adiciona-las no final
da preparacdo para reduzir o impacto da acdo do calor sobre as vitaminas e os fitoquimicos.

Note-se que a consumida de plantas aromaticas € . Deste modo, os
seus beneficios para a salde, bem como o aporte nutricional podera ser pouco significativo.
Contudo, a recomendacdo para um justifica-se pela sua

das preparacdes culinarias.



COMPOSTOS OUiP‘[ICOS
NAS PLANTAS AROMATICAS

Alguns exemplos de compostos quimicos presentes nas plantas aromaticas, 0s quais sdo
responsaveis por lhes conferir, por exemplo, aroma, sabor, cor e funcdes fisioldgicas, séo:

ALECRIM CEBOLINHO COENTROS HORTELA
1,8 cineol Acido ferulico Linalol Mentol 7
) A . 4 Poderd. exish alguma
imoneno Acido p-cumdrico a-pineno Mentofurano b
Terpenos Quercetol Terpineno Aldeido isovalérico \JW\CMMMQ d(Q\JlOEO 0
fatores como, por exemplo,
- — 0 ComPoSIGHo o 5000, as
LOURO MANJERICAO OREGAOS POEJ0 aiagies %eo%va@ws .
Metil Pentanoato Eugenol Timol Eucaliptol
: : . SOZ0NAUS
2-Etil-Isovalerato Linalol Carvacrol Linalol
1,8 cineol a-pineno Cariofileno a-pineno
SALSA TOMILHO SALICORNIA
Apiole Timol Acido cafeico
Miristicina Carvacrol B-sitosterol

Terpinoleno Terpineno Estigmasterol
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Neste e-book serdo abordadas, de forma mais detalhada, as dez ervas aroméaticas mais transacionadas em Portugal.



CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Rosmarinus officinalis L.
ORIGEM: regido Mediterranica

TIPO DE SOLO: todos os tipos de solos, sendo os
preferiveis os calcdrios bem drenados

COLHEITA: anual

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e flores

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas alongadas verde
escuro; sabor intenso e perfumado

SUGESTOES CULINARIAS: infusdes, carne de porco,

carne de borrego, massas, queijo, sopa, saladas

Vota Cow + ayoma;

Fra umo. vayiedade de alecyim
e 0,P(RSRATD. Ui COVlR Com
IMIOY RSPRSSUNAL €, 0 RS5R

wotilo, & utlizado pava fazer

espetaddas de cavie

MEDIDA CASEIRA PORCAO [G)
Fresco

1 ramo 110
Desidratado

1 colher de café 032

1 colher de cha 069

1 colher de sobremesa 144

1 colher de sopa 262



AL ECR

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

ALECRIM FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 548/131
Lipidos (@) 59
Lipidos,

dos quais saturados (@) 29
Hidratos de Carbono (g) 20,7 TO p 5+
Proteina (@) 33
Fibra (@) 14,1
Sal (@ 0,07
Vitamina A (Ug) 088
Vitamina B1 (mg) 0,036
Vitamina B2 (mg) 0152
Vitamina B3 (mg) 0912
Vitamina B6 (mg) 0,336
Vitamina C (mg@) 218
Folatos (Ug) 109
Sodio (mg) 26
Potassio (mg@) 668
Célcio (mg) 317
Fosforo (mg) 66

Zinco (mg@) 093

USDA database, 2018



CEBOLINHGE

CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Ocimum basilicum L.
ORIGEM: Europa do Sul, Asia, Norte de Africa

TIPO DE SOLO: ligeiros, ricos em matéria organica,

bem drenados. Manter o solo sempre humido
COLHEITA: maio a setembro

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e sementes

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas estreitas, ocas, ten-

ras e lenhosas (geralmente picadas); sabor picante MEDIDA CASEIRA PORCAO [GI

- Fresco
e aromatico, semelhante a cebola 1folha 026

SUGESTOES CULINARIAS: limonada, molhos, ovos, peixe,

horticolas, saladas, sopas



CEBOLINHUO

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

CEBOLINHO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 126/30
Lipidos (@) 0,73
Lipidos,

dos quais saturados (@) 0146
Hidratos de Carbono (g) 4,35 TO p 5+
Proteina (@) 327
Fibra (@) 25
Sal (@ 0,008
Vitamina A (Ug) 218
Vitamina B1 (mg) 0,078
Vitamina B2 (mg) oms
Vitamina B3 (mg) 0647
Vitamina B6 (mg) 0138
Vitamina C (mg@) 581
Folatos (Ug) 105
Sédio (mg) 3
Potassio (mg@) 296
Célcio (mg) 92
Fosforo (mg) 58

Zinco (mg) 0,56

USDA database, 2018



C OENTROS

CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Coriandrum sativum L.
ORIGEM: Norte de Africa, Asia Ocidental e naturali-

zada na Europa

TIPO DE SOLO: todos, preferindo os calcarios bem drenados

COLHEITA: 40 a 60 dias, apds a sementeira MEDIDA CASEIRA PORCAO ()

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas, sementes, raiz (pd) Fresco

MODO DE CONSUMO: fresco e seco. Consumir a folha 1ramo 221

- : Desidratado

inteira ou picada IR —— 109

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas de textura suave, 1colher de cha 246
1 colher de sobremesa 364

caule forte e crocante
SUGESTOES CULINARIAS: saladas, sopas, caldos de pei-

xe, ervilhas, favas, arroz, massas, acordas, bolos

1 colher de sopa 6,66



C OENTRDOS

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

COENTROS FRESCOS POR 100 G
Energia (kJ/kCab 117/28
Lipidos (@) 06
Lipidos,

dos quais saturados (@) (o)
Hidratos de Carbono (g) 18

dos quais acucares (@) 15 TO p 5+
Proteina (@) 24
Fibra (g) 29
Sal (@) (o)
Vitamina A (Ug) 102
Vitamina E (mg@) 07
Vitamina B1(mg) 0,07
Vitamina B2 (mg) 012
Vitamina B3 (mg) 07
Vitamina B6 (mg) 018
Vitamina C (mg@) 63
Folatos (Hg) 18
Sédio (mg) 28
Potassio (mg) 540
Célcio (mg) 98
Fosforo (mg) 36

Zinco (m@) 0.2

PortFIR, 2015
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Auvido: deposito de

¥ CARTAO DE IDENTIDADE

wmodeyios orundos dat

NOME CIENTIFICO: Mentha spicata L.

ORIGEM: Europa Central e regido Mediterranica

TIPO DE SOLO: ligeiros, areno-argilosos, francos ou de alu-
vido, humidos e bem drenados. Com boa exposicao solar
COLHEITA: até ao inicio da floracéo

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas suaves e suculentas,
com coloracao verde escuro. Sabor e aroma a mentol
SUGESTOES CULINARIAS: Tisana, limonada, carne de car-

neiro, peixe, sopas, saladas, ervilhas, sobremesas

destruicdio de vochas

e tromsportados pelos
G405 CONTRATEs Poyo. um
local defwclo

MEDIDA CASEIRA PORCAO (G)

Fresco
1 ramo 1,29
1folha 018



H 0 RTETL A

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

HORTELA FRESCA POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 184 /44
Lipidos (@) 0,73
Lipidos,

dos quais saturados (@) 019
Hidratos de Carbono (g) 84 TU p 5+
Proteina (@) 33
Fibra (g) 63
Sal (@ 0,08
Vitamina A (LUg) 1216
Vitamina B1 (mg) 0,078
Vitamina B2 (mg) 0175
Vitamina B3 (mg) 0948
Vitamina B6 (mg) 0,158
Vitamina C (mg@) 133
Folatos (M@) 105
Sédio (mg) 30
Potassio (mg@) 458
Célcio (mg) 199
Fosforo (mg) 60

Zinco (mg) 1,09

USDA database, 2018



CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Laurus nobilis L.
ORIGEM: regido Mediterranica

TIPO DE SOLO: dreas de bosque com clima ameno
COLHEITA: anual

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: tem cor verde escuro no
estado fresco e castanha no estado seco
SUGESTOES CULINARIAS: carne de porco, peixe, fei-

jao, estufados, caldeiradas

MEDIDA CASEIRA PORCAOC (G)

Fresco
1folha

0,25



COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

LOURO SECO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 1312/313
Lipidos (@) 836
Lipidos,

dos quais saturados (@) 2,28
Hidratos de Carbono (g) 75 TO p 5+
Proteina (g) 76
Fibra (g) 263
Sal (@ 0,06
Vitamina A (LUg) 18555
Vitamina B1 (mg) 0,009
Vitamina B2 (mg) 0421
Vitamina B3 (mg) 2,005
Vitamina B6 (mg) 174
Vitamina C (mg) 46,5
Folatos (M@) 180
Sodio (mg) 23
Potassio (mg@) 529
Célcio (mg) 834
Fosforo (mg) 13

Zinco (mg) 37

USDA database, 2018
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CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Ocimum basilicum L.
ORIGEM: Europa do Sul, Asia, Norte de Africa

TIPO DE SOLO: ligeiros, ricos em matéria organica,

bem drenados. Manter o solo sempre himido

MLLIIES et estemlone MEDIDA CASEIRA  PORGAO (G]

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas, sementes

Fresco

MODO DE CONSUMO: fresco e seco 1ramo 694
- 1folh 076

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas verde intenso, em formato e

o N Desidratado

oval e com textura suave. Sabor caracteristico e dificil- 1 colher de café 046
mente confundido com outras plantas arométicas 1 colher de cha 081
~ P _ 1 colher de sobremesa 1,33
SUGESTOES CULINARIAS: limonadas, molhos, mas- 1 colher de sopa 261

sas, horticolas, cozinhados com tomate, peixe,

sopas, saladas, sobremesas



MANJERICADQ

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

MANJERICAO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 94/23
Lipidos (@) 064
Lipidos,

dos quais saturados (@) 004
Hidratos de Carbono (g) 2,7 TO p 5+
Proteina (@) 32
Fibra (g) 16
Sal (@ 0,01
Vitamina A (Ug) 264
Vitamina B1 (mg) 0,03
Vitamina B2 (mg) 0,08
Vitamina B3 (mg) 09
Vitamina B6 (mg) 0.2
Vitamina C (mg@) 18
Folatos (M@) 68
Sédio (mg) 4
Potassio (mg@) 295
Célcio (mg) 177
Fosforo (mg) 56

Zinco (m@) 08

USDA database, 2018
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CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Origanum vulgare L.

ORIGEM: regido Mediterranica

TIPO DE SOLO: solos pobres, bem drenados e com
boa exposicdo solar

COLHEITA: no inicio da floracéo

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e caule

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas ovoides e pontia-
gudas com sabor amargo

SUGESTOES CULINARIAS: carne, peixe, massas, sala-

das, queijos, tomate

MEDIDA CASEIRA PORCAO (6]

Desidratado
1 colher de café
1 colher de cha
1 colher de sobremesa
1 colher de sopa

018

035
061
12



0 REGAO S

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

OREGAOS SECOS POR 100 G
Energia (kJ/kCab 1107/265
Lipidos (@) 43
Lipidos,

dos quais saturados (@) 16
Hidratos de Carbono (g) 689 TO p 5+
Proteina (@) 9
Fibra (g) 425
Sal (@ 004
Vitamina A (Ug) 510
Vitamina B1 (mg) 0178
Vitamina B2 (mg) 053
Vitamina B3 (mg) 464
Vitamina B6 (mg) 104
Vitamina C (mg@) 2.3
Folatos (Mg) 237
Sédio (mg) 25
Potassio (mg@) 1260
Célcio (mg) 1597
Fosforo (mg) 148

Zinco (mg@) 2,7

USDA database, 2018



CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Mentha pulegium L.

ORIGEM: Europa, Norte de Africa e Asia Ocidental
TIPO DE SOLO: ligeiros, arenosos e argilosos, aluvido
COLHEITA: inicio da floracéo

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e flores

MODO DE CONSUMO: frescas e secas

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas verde-escuro, sabor
a menta

SUGESTOES CULINARIAS: tisana, caldeiradas de

peixe, acorda, sobremesas com fruta

MEDIDA CASEIRA PORCAQ (G)

Fresco
1 ramo
1folha

1
0,07



COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

POEJO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCab ND
Lipidos (@) ND
Lipidos,

dos quais saturados (@) ND
Hidratos de Carbono (g) ND TO p 5+
Proteina (@) ND
Fibra (g) ND
Sal (@ ND
Vitamina A (Ug) ND
Vitamina B1 (mg) ND
Vitamina B2 (mg) ND
Vitamina B3 (mg) ND
Vitamina B6 (mg) ND
Vitamina C (mg@) ND
Folatos (M@) ND
Sédio (mg) ND
Potassio (mg@) ND
Célcio (mg) ND
Fosforo (mg) ND

Zinco (m@) ND

ND: ndo definido



CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Petroselinum crispum

ORIGEM: Europa, principalmente no sul da Europa e
Paises do Mediterraneo

TIPO DE SOLO: ruderal, terrenos bem drenados e ex-
postos ao sol

COLHEITA: 60 dias, apds a sementeira

ESTRUTURA CONSUMIDA: flores, folhas (picadas ou
inteiras), caule e raizes

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas sumarentas e com
sabor caracteristico

SUGESTOES CULINARIAS: carne, peixe, ovos, queijo,

saladas, massas, arroz

Viota. com * ayoma:

A salsa e 05 coentros S0 duas

eNI0S AYomATIcas Qwevmm

condindcls Contudo, as folas

de salsa SG0 maIS estreitas,

recortadns e pontiagydos do que

05 dos coentvos

MEDIDA CASEIRA PORCAOC (G)

Fresco
1 ramo

Desidratado
1 colher de café
1 colher de cha
1 colher de sobremesa
1 colher de sopa

126

021
0,51
08
147



COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

SALSA FRESCA POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 83/20
Lipidos (@) 0
Lipidos,

dos quais saturados (@) 0

Hidratos de Carbono,

dos quais acticares (g) 04 TO p 5+

Proteina (g) 31
Fibra (g) 29
Sal (@) (o)
Vitamina A (UQ) 5568
Vitamina E (mg@) 19
Vitamina B1(mg) 0,28
Vitamina B2 (mg) 0,06
Vitamina B3 (mg) 06
Vitamina B6 (mg) 0,09
Vitamina C (mg) 220
Folatos (Ug) 170
Sodio (mg) 34
Potassio (mg@) 750
Célcio (mg) 200
Fésforo (mg@) 91

Zinco (m@) 09

PortFIR, 2015



T 0O M1 L HGO

Vota com + awvomar
CAR TA 0 DE IDENTIDADE 0 towillo-imdio ¢ o, vayieclace
te fondbio 4ye se dhstingye pelo
NOME CIENTIFICO: Thymus vulgaris L. Sl Soloor waus CitvIco & pelo
ORIGEM: regido Mediterranica 0resenga. de éOH/LO\S COM. Yimak
TIPO DE SOLO: textura média a grosseira; bem Coloracao maus esierdeado

drenados MEDIDA CASEIRA PORCAO (G)

COLHEITA: antes da floracdo p
resco

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas 1ramo 051

4 1 haste 012
MODO DE CONSUMO: fresco e desidratado

) Desidratado

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas de cor verde acin- 1 colhar de café 027
zentado ou arroxeadas; sabor forte e acentuado 1 colher de cha 079

- . 1 colher de sobremesa 137
SUGESTOES CULINARIAS: carne ou peixe assados ou

grelhados

1 colher de sopa 2,51



T 0 N

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

TOMILHO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCab 423/101
Lipidos (@) 168
Lipidos,

dos quais saturados (@) 047
Hidratos de Carbono (g) 245 TO p 5+
Proteina (@) 56
Fibra (@) 14
Sal (@ 002
Vitamina A (LUg) 1425
Vitamina B1 (mg) 0,05
Vitamina B2 (mg) 047
Vitamina B3 (mg) 18
Vitamina B6 (mg) 0,35
Vitamina C (mg@) 160
Folatos (U@) 45
Sodio (mg) 9
Potassio (mg@) 609
Célcio (mg) 405
Fosforo (mg) 106

Zinco (mg@) 18

USDA database, 2018
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SALICORNIA

A (Salicornia ramosissima) € uma planta ,isto é, uma planta

que requer necessariamente um local com alto teor de sddio para se desenvolver.

A (Sarcocornia L.) apesar de também ser uma planta halofita semelhante a
salicdrnia, esta difere no , NO e nos ,
visto que é uma e a salicornia anual.

A salicérnia é a planta que nasce na primeira fileira mais proxima da dgua, ou seja, € a pri-
meira a ter contacto com a agua face a outras plantas halofitas.

A tem folhas extremamente reduzidas e uma em forma
de espigéo.
A salicornia produz de cercade 40 cm e . Pela

presenca dos seus caules carnudos, também podera ser denominada por

O sabor salgado nos seus caules € ocasionado pela do mar/solo
onde se desenvolve. O armazenamento do sal ocorre numa glandula especializada nas
células da planta.



SALICORNIA

O sabor salgado que os caules apresentam permite o uso da salicornia

, podendo ser designada por “sal verde”. Vota Com + qyoma
o salicornia, aesay
O apresenta o beneficio de se % i
. ) o , o tey umo menor
fornecido pelas preparacdes culinarias. Desta forma, hd o oddode de 5o
auxilio na diminuicdo do consumo diario deste mineral, o qual em excesso é responsavel por 2{?0 el bt g
despoletar um conjunto de doencas do foro cerebrovascular. b o
\maw fpnte de s6do v

Além da sua vantagem ao nivel da reducdo do teor de sddio na culindria e também como  alwentagdio didyia Por
potencial substituto de aditivos isentos de sédio, a salicérnia parece apresentar beneficios 1550, 0 SeU USO deerd sy
adicionais devido ao seu teor em compostos bioativos (p. ex. esterdis, acidos hidroxicinamicos), — woderadp e POYCIMONIOSO,

: e (p. ex. ferro, potassio). prncipolwente nos 0505
tle controlo dos wivers de
S0DIO (MG1/100 G el (p e Hgertensos)
PRODUTO
Salicdrnia fresca 1393
Salicornia seca 9200
Salicérnia em po 18700
Sal 40000

As informacdes referentes ao sddio nos formatos de salicornia seca e em pé foram fornecidas por comerciantes de salicérnia.



CARTAO DE IDENTIDADE

NOME CIENTIFICO: Salicornia ramosissima

ORIGEM: salinas costeiras, desde o Artico até ao Me-
diterraneo. Em Portugal, os principais locais onde
é encontrada sdo as regides da Ria de Aveiro, Ria
Formosa e outras regides do Algarve

TIPO DE SOLO: salinas

COLHEITA: todo o ano, antes da floracdo

ESTRUTURA CONSUMIDA: caules

MODO DE CONSUMO: fresca, desidratada e pickles
ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas reduzidas e uma
inflorescéncia terminal em forma de espigdo; cau-
les suculentos e com sabor salgado

SUGESTOES CULINARIAS: saladas (fresca), pratos de

peixe e marisco

MEDIDA CASEIRA PORCAQ (G)

Fresco
Thaste

Desidratado
1colher de café
1 colher de cha
1 colher de sobremesa
1 colher de sopa

Em pé

1 colher de café

1 colher de cha

1 colher de sobremesa
1 colher de sopa

0,70

053
1,70
241
464

112
307
502
884



SALICORNIA

COMPOSIGCAO NUTRICIONAL

SALICORNIA FRESCA POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 160,54/38,37
Lipidos (@) 0,29
Lipidos,

dos quais saturados (@) 018
Hidratos de Carbono (g) 6,39
Proteina (@) 0,81
Fibra (g) 349
Sal (@) 294
Célcio (mg) 62,51
Potassio (m@) 231,42
Magnésio (mg) 19,95
Sodio (mg) 176,65
Cobre (mg) 144,97
Ferro (mg@) onm

Zinco (m@) .S
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CONSELHOSNACOMPRA

Adquirir as plantas aromaticas no que lhe seja mais favoravel: fresco (embalado ou

vaso), em pasta, desidratado (triturado ou folha).

Preferir as plantas aromaticas frescas, sempre que possivel, pelas suas propriedades nu-
tricionais. Caso pretenda, poderd encontrar plantas aromaticas frescas lavadas e prontas a

consumir.
Avaliar o e do produto, desprezando caso se encontrem deteriorados.
Verificar a do produto e preferir os que apresentam um prazo mais ex-

tenso. As plantas aromaticas frescas que se encontram a venda no seu estado natural, isto
€ nao lavadas, ndo necessitam de apresentar data de validade, de acordo com a legislacao.

atentamente o e analisar a ea
do produto, no caso das . Os restantes formatos estdo isentos
de apresentacao da lista de ingredientes e declaracdo nutricional.

Verificar o de origem no rétulo dos produtos e privilegiar os de



CONSELHOS NO
ARMAZENAMENTDO

As requerem um para poderem preservar as

suas caracteristicas por um espaco de tempo mais longo, o qual podera ir de 1a 2 semanas. Deste
modo, devem ser acondicionadas num saco escuro (pela sua sensibilidade a luz) e no frigorifico.

As e tém de ser
armazenadas no

As devem ser mantidas num local fresco, seco e pro-
tegido da luz.

No caso das plantas aromaticas desidratadas adquiridas em formato de saco, estas devem
ser colocadas num

no qual se encontram as ervas armazenadas , de
forma a evitar o contacto com o ar.

As devem ser colocadas num local proprio e
garantidos o0s necessarios.



C ONSELHDOS
NO CONSUMDO

Selecionar a planta aromatica em funcao da e das
de preferéncia especificada no rétulo.
, observe as da planta aromatica.
No caso das plantas aromaticas frescas, as que apresentam

(p. ex.: folhas com alteracdo da cor e emurchecidas).

devidamente as frescas no . As plantas aro-
maticas frescas lavadas e prontas a consumir ndo necessitam de ser novamente lavadas.

E preferivel adicionar as
, de maneira a que estas atribuam mais aroma e sabor ao prato. As
devem ser adicionadas no para se beneficiar mais
dos seus aspetos nutricionais.



CURIOSIDADES

A € muito importante para assegurar a saude da planta. Esta deve ser regada apenas
guando necessita, pois uma rega excessiva pode ocasionar a morte da planta porque a agua

em excesso elimina os nutrientes essenciais para a sua sobrevivéncia. A quantidade de agua
gue a planta necessita varia em funcdo da época do ano e das condicdes a que é submetida.

A tem vindo a ser considerada uma alternativa a agricul-
tura convencional (solos ndo salinos e de agua doce). A producao de plantas salinas, como,
por exemplo a salicornia, permite a producdo de biomassa e outros bio produtos que podem
ser Uteis na fertilizacdo de solos.

As plantas de agricultura salina caracterizam-se por serem mais resistentes a doencas.



CURIOSIDADES

As na natureza e ser

.No entanto, aconselha-se que a sua seja feita com
, pois podem ser colhidas plantas ndo comestiveis e com potencial toxico para consumo
humano.

Por outro lado, a colheita destes produtos naturais carece de
, de modo a salvaguardar a continuidade da espécie. Também devera ser acau-
telado um pedido de autorizacdo prévio ao proprietario do terreno, a entidade de gestado da
propriedade ou ao Instituto de Conservacao da Natureza e das Florestas.

O codigo de conduta ética para a colheita sustentavel de plantas medicinais e aromaticas
espontaneas foi desenvolvido pela Fair Wild Foundation e adaptado no nosso pais.



CURIOSIDADES

Alguns exemplos de medidas presentes no codigo de conduta ética para a colheita sustentavel

de plantas medicinais e aromaticas espontaneas sao:

NAQ COLHER
ESPECIES RARAS
DA REGIAO

NAO COLHER
ESPECIES DOENTES
E/0U DANIFICADAS

NAO REPETIR
0 LOCAL DE
COLHEITA POR
EPOCA/ANO

NAQ COLHER
ESPECIES
PROTEGIDAS PELA
LEI

PERMITIR A
CAPACIDADE DE
SOBREVIVENCIA
DA PLANTA E A

SUA REPRODUCAO.

APQS A COLHEITA

EVITAR COLHER
EM DEMASIA. DE
FORMA A EVITAR
0 DECRESCIMO DA
POPULACAQ DA
ESPECIE

NAO COLHER
ESPECIES QUE NAO
SE REPRODUZAM
COM FACILIDADE

COLHER APENAS
PLANTAS ADULTAS

NAO DANAR
AS ESPECIES
VIZINHAS A AREA
DE COLHEITA

NAO COLHER

ESPECIES COM

CRESCIMENTO
LENTO

COLHER AS
PLANTAS EM CON-
FORMIDADE COM A

SUA SAZONALI-
DADE

NAQ COLHER EM
AREAS POLUIDAS

*Devem ser respeitadas as seguintes percentagens maximas de colheita com o objetivo de garantir a regeneracédo da planta: raizes/bolbos (20% da populacéo);
folhas (30%); flores (70% de cada planta); sementes/frutos (70% a 80%).



CURIOSIDADES

Apresentamos abaixo a correspondéncia em quantidade das medidas caseiras de variedades

de sal.
MEDIDA CASEIRA PORCAO (G)
1 colher de café 506
1 colher de cha 8,06
Sal (fi
e 1 colher de sobremesa 14,51
1 colher de sopa 24,36
1 colher de café 378
1 colher de cha 6,49
Sal (grosso)
1 colher de sobremesa 13,32
1 colher de sopa 2193
1 colher de café 4.1
1 colher de cha 8,63
Sal (iodado)
1 colher de sobremesa 1392
1 colher de sopa 2522

Adaptado de: Manual de Peso e Porcdes de Alimentos

1 COLHER DE CAFE
DE SAL FINO

1.3 COLHERES DE CAFE
DE SAL GROSSO

1.2 COLHERES DE CAFE
DE SAL I0DADO
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COMO CULTIVAR PLANTAS
AROMATICAS?

Pode adquirir plantas aromaticas na forma de ou em

Remover o vaso do saco que protege a planta, quando exista;

Retirar as folhas que se encontram deterioradas;

Colocar o0 vaso numa base junto ao parapeito da janela ou na va-
randa, mas protegida contra correntes de ar e do sol direto;

Dispor a agua na base do vaso, ndo regando a planta diretamente.
Contudo, deve ser garantido que o composto da planta se encontra
humido;

Cortar a parte comestivel da planta com a mao ou tesoura/faca
limpa, sempre que precisar e pela parte superior*. Desta forma, apa-
recerdo novos rebentos.



COMO CULTIVAR PLANTAS
AROMATICAS?

Utilizar um recipiente que pretenda reutilizar (p. ex. caixa de ovos, de fruta, de vinho) para
colocar o composto. Caso contrario, podera utilizar tabuleiros adequados para sementeira;

Cologue o composto até cima e pressione;

Distribua as sementes uniformemente. Tente ndo colocar as se-
mentes muito préximas, de forma a que estas tenham espaco para
se desenvolverem;

Posteriormente, coloque uma fina camada de composto por cima
das sementes;

Pulverize com agua e coloque a sementeira numa zona com ilumi-

nacao (p. ex.: peitoril da janela);
A medida que a terra secar, pulverize a mesma;
No final de 1a 2 semanas, dependendo da planta, surgirdo as plantulas;
Transplante as plantulas para um vaso ou um jardim e mantenha o
solo humido;
Tenha os cuidados citados para as plantas em vaso.
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