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2 habltualrhente de pequenas dlmensoes

~mas com um GRANDE impacto na cull :

L Tém a capacidade de transformar cozmtf*éd', i

~  ou alimentos crus, conferindo-lhes mals ""‘

. aroma, sabor e valor nutritivo. f
Neste eBook vai encontrar informagao sobre
as diversas variedades mais comuns de =~
ervas aromaticas, os seus beneficios,
sugestoes de utilizacao, deliciosas receitas

e muito mais.

. Junte-se a nds nesta viagem gastronomma

Cde sabores
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Essencialmente utilizadas na gastronomia e para fins medicinais, as ervas
aromaticas sao plantas comestiveis com um forte e caracteristico aroma.

Diferenciam-se das especiarias, ja que estas sao a parte aromatica de algumas
plantas, como rebentos, frutos, bagas, raizes ou cascas, normalmente
consumidas depois de secas.

As ervas aromaticas, sao, regra geral, consumidas frescas. Contudo existem
algumas excegoes a esta regra, como é o caso do louro e dos orégaos, que se
consomem frequentemente depois de secos.

Estas pequenas ervas dao um aroma inconfundivel a saladas e pratos
cozinhados. 0 bonito formato das suas folhas torna-as também excelentes
para enfeitar ou decorar os pratos na altura de servir.
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SABOR CHEID (E
VANTAGENS
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0 delicioso aroma e paladar que as
ervas aromaticas conferem aos
cozinhados pode ser considerado,

s6 por si, um motivo de peso para as &> \‘
. c 5 - >
Incluir na sua lista de compras. Mas '-_fa;f';rﬁ_
estas pequenas e saborosas plantas ™ e

F 4 AQH%
trazem varias outras vantagens e as—r’/i
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beneficios. Fique a conhecer tudo o
que as ervas aromaticas fazem por si.

Apetite
Por adicionarem mais sabor aos seus pratos, saladas e molhos, as ervas
aromaticas funcionam como estimulantes do apetite.

Digestao

As ervas aromaticas aumentam as secrecoes digestivas, facilitando assim o
processo de digestao dos alimentos. Um beneficio que as torna especialmente
uteis quando adicionadas a pratos mais pesados.




Propriedades carminativas *
A maioria das ervas aromaticas possui propriedades carminativas, ou seja,
reduzem a flatuléncia e os gases intestinais.

Reducao de sal

Por conferirem mais sabor e aroma aos cozinhados, as ervas aromaticas
permitem reduzir a quantidade de sal. Assim, sao especialmente boas
aliadas para hipertensos e pessoas com problemas cardiacos e renais.

Antifiingicas

Muitas das ervas aromaticas possuem propriedades antifiingicas.

Essa caracteristica faz com que favorecam a conservagao dos alimentos
cozinhados.

Antioxidantes e minerais

As ervas aromaticas, pela sua riqueza micronutricional, nomeadamente em
antioxidantes e minerais, apresenta um papel preventivo no desenvolvimento
de doencas cronicas variadas e no reforgo do sistema imunitario.

X - ;':i\
BN o
carminativo in Dicionario da
Lingua Portuguesa com Acordo
Ortogréfico: K —
medicamento/substancia que atua
- na expulsao de gases intestinais
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As ervas aromaticas sao, na sua maioria, bastante sensiveis e dificeis de
manter frescas por mais de 1 ou 2 dias. Mas existem diversas formas de as
conservar, sem que percam as suas propriedades e sabor. Deixamos-lhe de
seguida algumas das mais comuns.



« Seja qual for o método de conservagao
que vai utilizar posteriormente, é
importante ter em conta 0 momento da

- compra. Deve escolher ervas que se

— apresentem bem verdes, sem manchas

amarelas ou castanhas nas folhas e

~ ., caules. E, tal como quando compra flores,

: escolha as que se apresentam com mais

vitalidade.

F =

* Lembre-se que apenas as deve picarou =
cortar na altura em que as vai utilizar. ' '

* Preferencialmente as ervas aromaticas
frescas devem ser acrescentadas aos
pratos apenas no fim da sua confecao,
para nao perderem as suas propriedades
nutricionais pela elevagao da temperatura.
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Para conservar ervas como os coentros, hortela ou a salsa por alguns dias,
corte a ponta dos caules, coloque-as num copo com agua e tape com um saco
de plastico, sem apertar. Guarde no frigorifico, na porta ou na prateleira de
cima (onde o frio € menos intenso) e use-as nos 9 dias seguintes.

Q@ oo~ Congelar N 9

Congelar ervas aromaticas é umas das formas de as fazer durar mais tempo.
Na verdade, a maioria das ervas depois de congelada dura varios meses.

Pode congelar ervas como coentros, manjericao, salsa e cebolinho. Para
1SS0, comece por lava-las bem e escorré-las. Depois, espalhe-as em sacos
de plastico para congelagao rotulados e coloque-os no congelador, tao planos
quanto possivel. Depois de congeladas, as ervas partem-se facilmente com
uma faca, tesoura ou até a mao.

Q o™ Emazeite g 9

Conservar ervas em azeite pode ser feito a temperatura ambiente ou no
congelador. Sao duas técnicas simples que vao garantir longa vida as suas
ervas aromaticas.

- 0.



0 método do azeite a temperatura ambiente pode ser aplicado a praticamente
todas as ervas aromaticas. Para isso, basta pegar num frasco de vidro limpo
e seco, colocar |a dentro a erva que desejar, encher de azeite de forma a cobrir
as folhas e caules na totalidade e fechar bem o frasco. Este método tem a

dupla vantagem de nao s conservar as suas ervas durante meses, como de
poder utilizar o azeite aromatizado para temperar saladas.

0 método do azeite no congelador exige um bocadinho mais de trabalho, mas
vale bem a pena. Comece por lavar bem as ervas e escorré-las. De seguida,
pique as folhas e coloque-as em cuvetes de gelo limpas e secas, de forma a
encher cerca de 2/3 cada quadrado. Acabe de encher cada quadrado com azeite,
cubra com pelicula aderente e cologue-as no congelador. Depois do azeite
solidificar pode usar a suas mono-doses de ervas aromaticas quando quiser.

.



Fique a conhecer um pouco melhor as ervas aromaticas disponiveis
nas lojas Lidl e algumas das suas utilizagbes culinarias mais comuns.

| } “, ff .
| Tomio Ceboh“h’ - .. 3
e Oy ,& *I /’/"llll..m
snnvf 0000 i .....

Vet AL L LY U= IR NYYY Y

WaEat V9@ wY \ 1Y
aw oYy v 'II A Xie L



F 3
R_s~ MANJERICAD 229

Do manjericdo apenas se aproveitam as folhas. E uma erva que murcha com
facilidade. Recomendamos que a guarde dentro de um copo com agua com
boa iluminagao mas nao no frigorifico, pois “queimam facilmente”. Em
alternativa pode picar as folhas e mistura-las com um pouco de azeite, antes
de as congelar num tabuleiro para cubos de gelo.

Utilizacoes culinarias:

0 manjericao é o melhor amigo das suas
saladas de tomate, mas a sua utilizagao
nao termina aqui. Fica igualmente bem
em sopas, sumos e pratos principais
como com frango. Para isso basta picar
0 manjericao e mistura-lo com azeite,
alho, sumo de limao e um pouco de pao
ralado. Combina ainda com beringela,
feljao verde, queijo creme, curgetes, ovos,
limao, azeitonas, pizzas e milho.

Propriedades:

0 manjericao ajuda a reduzir a
flatuléncia (propriedades carmi-
nativas) é uma erva antisséptica,
ou seja, inibe o crescimento micro-
biano e é ainda analgésica, uma
Vvez que ajuda a controlar a dor.

13.
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0 cebolinho é uma erva de guarnigao por exceléncia, que deixara os seus pratos
muito mais bonitos e saborosos. Nao deve ser cozinhado pois perde o seu
delicado aroma com muita facilidade. Utilize-o de imediato depois de picado
ou cortado com uma tesoura, de forma a manter a sua textura estaladica.

Utilizacoes Culinarias:

Esta erva combina bem com legumes,
batatas e outros tubérculos (raizes),
salmao fresco ou fumado, ovos,

abacate, curgete e queijo creme.

E ainda perfeito para aromatizar
saladas, sopas, patés e queijo fresco.
Experimente fazer um molho com man-
teiga (ou numa vertente mais saudavel
com azeite virgem extra) e cebolinho
picado para regar as batatas assadas e
Vera que nunca mais vai deixar esta erva
aromatica fora da sua lista de compras.

Propriedades:

Ajuda a fortalecer o sistema imu-
nitario e a melhorar a visao. Contribui
ainda para a prevencao de doencas e
o retardar do envelhecimento das
células. Possui sais minerais, calcio

e fosforo, que sao responsaveis pela
formagao dos ossos e dentes.

——
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0 tomilho é uma das poucas ervas cujo sabor nao desaparece com a cozedu-
ra, sendo por isso recomendado para estufados, assados e outros cozinhados
mais demorados. As folhas frescas duram cerca de uma semana no frigorifico,
mas antes de comprar certifique-se de que tém cheiro quando levemente esfre-
gadas com a mao.

Utilizacoes culinarias:
Combina muito bem com

vinho tinto, cenouras, cebolas,
cogumelos, milho, tomate,
pratos de peixe e carne.

E ainda considerada um dos
melhores e mais saudaveis
substitutos ao sal.

Propriedades:

0 tomilho facilita o processo
de digestao dos alimentos,
ajuda a reduzir a flatuléncia
e inibe o crescimento microbi-
ano (antisséptica).




s~ MEGRIM ™9

Esta famosa erva aromatica tem um sabor muito intenso, pelo que deve ser
utilizada com cuidado. Os caules mais fortes podem ser usados como espetos
nas espetadas, conferindo um sabor fumado a carne. Por ser uma planta resis-
tente, conserva-se no frigorifico durante varios dias.

Utilizacoes culinarias:
Marinadas, grelhados no
churrasco e assados. D4 um
aroma (nico as bolachas e

paes feitos em casa. Combina
igualmente bem com queijo,

ovos, cogumelos, laranja e cebola.

Propriedades:

0 alecrim facilita a digestao e
tem propriedades carminativas,
ou seja, ajuda a reduzir a
flatuléncia e gases intestinais.

6.
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Esta pequena erva tem um sabor fresco e suave, o que a tornou uma das ervas
aromaticas mais populares. E rica em vitamina A e C, tal como em ferro. Caso
tenha muita salsa em casa pode conserva-las em azeite. Conseguira assim nao
S0 preservar a salsa durante mais tempo como criar azeite aromatizado, que
podera depois utilizar para temperar saladas.

Utilizacoes culinarias:

A salsa é muito utilizada
como erva decorativa, mas
confere também um sabor
fresco as saladas e combina
com omeletas, molhos,
manteiga aromatizada,
peixe, sopas e marisco.

Propriedades:

Além das suas propriedades
diuréticas, a salsa é dtima
para evitar o mau halito.
Contribui ainda para 0
processo digestivo.




s~ (OENTROS ™9

Na culinaria portuguesa os coentros sao provavelmente a erva mais utilizada,
fazendo parte de muitos dos nossos pratos tipicos. Mas nao sao um exclusivo
nosso! Sao também muito utilizados na cozinha asiatica e latino-americana.
Conservam-se no frigorifico durante cerca de uma semana, podendo também
picar e congelar as folhas. Devem ser acrescentados apenas no final da
confegao dos pratos.

Utilizacoes culinarias:

Os coentros combinam bem
com améijoas, camarao,
favas, pasta, saladas,
agordas, sopas de legumes
ou de cacao.

Propriedades:

Facilitam o processo
digestivo, além de serem
um calmante natural,
propriedades que ajudam
no combate as enxaque-
cas e a fadiga.




COENTROS
VETNMITAS

Os coentros vietnamitas s3o uma erva natural da Asia. Apesar de terem uma
aparéncia muito diferente dos coentros comuns, o seu sabor é muito idéntico,
com um leve toque a limao e ligeiramente picante.

R o™

Utilizacoes culinarias:

Esta erva é especialmente
utilizada em saladas, pratos
de pato, frango ou peru, ovos e
chocos. Quando acrescentada
no final da cozedura de sopas
e guisados, da um aroma
especial ao prato. Por vezes €
também utilizada como
substituta da hortela.

Propriedades:
Os coentros vietnamitas

sao bons aliados contra ¢
as indigestoes, dores de |
estomago e nauseas.
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MEDALHOES OF SALMAD

R o™

Ingredientes:

* 4 medalhoes de salmao

* 1 lima

* 1 ramo de manjericao fresco
» 80g de manteiga

« 8 tomates cereja

COMMANIERICRD NP

» 750g de batata-doce

* 1 dl de azeite

* 1 raminho de coentros vietnamitas
* Sal e pimenta acabada de moer

* Azeite para untar

s PREPARAGHD ~e9

Deixe descongelar o salmao, de preferéncia
no frigorifico, de um dia para o outro.

Ligue o forno a 180°. Lave muito bem as
batatas com a pele e corte-as em rodelas
nao muito grossas.

Regue um prato de forno com azeite, depois
ponha as rodelas de batata em camadas
alternadas com sal e pimenta e raminhos de
coentros vietnamitas.

De seguida, regue com o resto do azeite e
leve ao forno durante 40 minutos.

Seque o salmao com papel decozinha,
tempere-o com pouco sal'e junte.uma

Nota: Seja moderado
na quantidade de sal,
pois as ervas aromaticas
minimizam muito a sua
necessidade.

pitada de pimenta acabada de moer.

Leve ao lume uma frigideira antiaderente

e deixe aquecer. Junte um fio de azeite e 0
salmao. Deixe cozinhar 1 minuto de cada
lado, depois retire 0 salmao para um prato.

Junte na frigideira a manteiga, os tomates
cereja e 0 sumo da lima. Quando a manteiga
ficar derretida, junte de novo o salmao e 0
manjericao picado. Tape e desligue o lume,
depois deixe repousar 3 minutos.

Sirva 0 salmao regado com o molho e
acompanhe com a batata-doce, o tomate
cereja e legumes cozidos.

FA : -~
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CHOCOS COM ALHO E
™ CORNTROS VIETNAMITAS N

Ingredientes:

* 1 embalagem de 700g de
choquinhos ultracongelados

* 650 de batatinhas

« 2,5 dl de azeite

* 5 dentes de alho

* 3 ¢. de sopa de vinagre de vinho
* 1 ramo de coentros vietnamitas - Sal e pimenta acabada de moer

4 PESSOAS
FACIL | ECONGMICO

TEMPO: 50 MINUTOS
R VP9

R~ PREPARAGAD o0

Chocos:

Deixe descongelar os choquinhos, de
preferéncia a temperatura ambiente ou no
frigorifico, de um dia para o outro.

Ligue o forno a 180°. Lave as batatinhas
com a pele, seque-as e deite-as num prato
de forno. Tempere-as com uma pitada de sal
e jJunte uma mao cheia de coentros inteiros.
Regue com um fio de azeite e tape com
papel de aluminio. De seguida, leve ao forno
durante 40 minutos. Depois, retire o papel
para que figuem douradinhas.

Entretanto, leve ao lume um tacho com agua
e deixe ferver. Escorra 0s chocos e junte-0s
ao tacho durante 1 minuto. Escorra muito
bem e deite os chocos em cima de um pano

ou de papel de cozinha para que fiqguem sem
liquido.

Leve ao lume uma frigideira e deixe aquecer
bem. Junte 3 colheres de sopa de azeite e 0s
chocos. Deixe-0s cozinhar durante 10 minu-
tos, mexendo de vez em quando. Por fim,
junte uma pitada de sal e pimenta acabada
de moer.

Molho:

De seguida, prepare o0 molho. Descasque e
pique os alhos e deite-0s para um tacho.
Junte o resto do azeite e deixe cozinhar até
0s alhos ficarem douradinhos. Depois,
desligue o lume, junte o vinagre e um bom
ramo de coentros vietnamitas picados.




FRANGO COM MOLHO
& g N

Ingredientes:
* 3 peitos de frango * 1 raminho de cebolinho (15g)

* 3 iogurtes gregos naturais sem agticar 1 lima 1 PESSOAS

* 3 chalotas picadas * 1 malagueta (facultativo) ou , ,

* 1 ramo de manjericao (20g) pimenta acabada de moer FAGIL | EGONOMICO
(se 0 manjericao for tenro pode « 4 ¢. sopa de azeite TEMPO: 40 MINUTOS
juntar o pé) « Sal

R VP9
s~ PREPARAGH) e

Corte os peitos de frango em cubos e tem-  Junte ao frango as chalotas picadas, misture
pere-0s com pouco sal e com 0 sumo da e deixe cozinhar até ficar macias. Depois
lima. junte a mistura do iogurte, mexa e deixe
ferver. Junte a malagueta cortada em tiras,
sem as pevides. De seguida verifique o sal

e deixe cozinhar em lume brando mais 10

_ . _ minutos, mexendo de vez em quando até
Deite no liquidificador os iogurtes, 0 man-  ficar com um molho cremoso.

jericao e o cebolinho picado grosseiramente.
Ligu e deixe bater muiso bem até ficar um

Leve ao lume uma frigideira, deixe aquecer
e junte o azeite e 0s cubos de frango. Depois
deixe-0s cozinhar até ficarem douradinhos.

Sirva com arroz branco e decorado a gosto.

Nota: Se preferir,

pode substituir o iogurte

grego por leite de coco -
e 0 manjericdo pode ser
substituido por coentros

\
vietnamitas ou coentros
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LOMBO DF PORCO NO
7 FORNO COM ABGRORA N

Ingredientes:

* 1 kg de lombo de porco limpo » 12 chalotas 5 PESSOAS

» 1,5 kg de abdbora manteiga » 2 dI de vinho branco FAcIL | ECONGMICO
* 1 raminho de alecrim * 5 dentes de alho TEMPO: 1 HORA E
» 1 raminho de tomilho » Sal e pimenta .b. 20 MINUTOS

* 1 raminho de salsa picada * Papel de aluminio R sV~ 9
* 1.5 dl de azeite

s~ PREPARAGHD 9

Ligue o forno a 180°. Tempere o lombo com  misture-as com 0 molho e deixe assar jun-
pouco sal e pimenta acabada de moer. tamente com o lombo.

Leve a0 lume uma frigideira. Deixe aquecer,  Descasque a abdhora, retire as pevides e

junte 5 colheres de sopa de azeite e junte 0 corte-a em fatias finas. Regue um prato de
lombo. Deixe-o cozinhar até ficar douradinho forno com azeite, depois coloque dentro as

de ambos os lados. Retire 0 lombo paraum  fatias de abdbora alternadas com raminhos

prato de forno. de tomilho, uma pitada de sal e pimenta

acabada de moer. Regue com o resto do

azeite, cubra com papel de glury’nip e leve

ao forno durante 40 minutos.» n.;:;d:-dlu-’

Depois, retire a frigideira do lume e junte-lhe
0 vinho. Mexa bem e deite sobre o lombo.
Junte raminhos de alecrim, os alhos com a
casca e leve ao lume durante 45 minutos. Sirva o lombo com a abdbora, as chalotas e
Passados 20 minutos, junte as chalotas, polvilhe com salsa picada.

-

- -
4 e
— B 7 By -3

f T 2 X
.y

Nota: Esmague os
dentes de alho. Depois
de cozinhados, retire a
casca e misture o puré

com 0 molho. Assim fica
com um molho mais
eSpesso.
~Se preferir, pode *
trocar temperar o

lombo com tomilho e a
,1 N e = %

Neste caso deve U
=Y - apenas uma folhas.
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TIRAS DE PERU COM
SO MOLHO DF CARIL ASIATICO N

Ingredientes:
» 2 dI de caldo de galinha

* 1 ramo de coentros vietnamitas

g - © coce . i Ian;?agueta (facultativo)
* 4 tomat |lad icad '
o1 c(;?(?l: e + 500 g de bifes de peru : > PESSOA:S
+ 3 dentes de alho + 2 ¢. de sopa de dleo FACIL | ECONOMICO
+ 1 ¢. de cha de gengibre fresco ralado Sal TEMPO: 1 HORA E
) 20 MINUTOS
o~ PREPARAGHD 9 S

Molho:

Prepare o molho. Descasque a cebola e 0s
alhos e pique tudo muito fino. Deite para

um tacho. Junte o caldo de galinha e leve ao
lume. Deixe ferver. Depois, junte os tomates
picados, o leite de coco, 0 sumo da limae o
gengibre. Deixe cozinhar até comecar a ficar
uma mistura cremosa.

Corte os bifes em tiras e tempere-0s com

Nota: Este tipode  «

g . N

caril nunca fica muito

espesso. Depois do

molho,grgnto, pode ~ ~

juntar o que preferir; "
. peixe, camardo, carnes, ¢

uma pitada de sal. Leve ao lume uma frigi-
deira e deixe aquecer. De seguida, junte

um fio de azeite e as tiras de peru. Deixe
cozinhar até ficarem douradinhas. Junte-as
ao molho e deixe ferver. Junte a malagueta
cortada em tiras, verifique o sal, junte os
coentros picados e desligue o lume.

Sirva quente com arroz branco.

1.
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