e« OREGAOS
Beneficios: fonte de vitaminas (A, B3, E e fola-

tos) e minerais (calcio, potassio, ferro, fésforo e
magnésio)

Uso culinario: Saladas de tomate fresco, molhos
a base de tomate, pratos com queijo, carnes, peixe,
massas, guisados/estufados.

e MANGERICAO

Beneficios: fonte de vitaminas (A, E, C, e folatos)
e minerais (calcio, potassio, fésforo e magnésio)
Uso culinario: Carnes, peixes, sopas, massas,
cozinhados com tomate, vinagres aromatizados.

¢ LOURO
Uso culinario: Peixe, carne (porco), feijéo, sopas,
ovos e batatas cozidas.

¢ GENGIBRE

Beneficios: fonte de vitaminas (A e B3) e mine-
rais (calcio, potassio e fosforo).

Uso culinario: Preparagdo de carnes e peixes,
bebidas, sopas, frutos do mar, saladas, manteiga
aromatizada, aromatizar sumos naturais.

No caso de duvidas, contacte
o0 seu médico ou enfermeiro

de familia!
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QUAL E O PROBLEMA DO USO ABUSIVO DO SAL?

e Segundo estudos feitos, na populagédo adulta por-
tuguesa, o consumo médio de sal é de 10,7 g/
dia, muito acima do valor maximo diario recomen-
dado pela Organizagdo Mundial de Saude (5
g/dia).
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e O elevado consumo de sal esta relacionado com
a hipertensao arterial e as suas consequéncias—
enfarte do coragdo, acidente vascular cerebral,
entre outras.

AS ERVAS AROMATICAS

e As ervas aromaticas sdo plantas, geralmente de
pequenas dimensdes, que apresentam diversas
utilizagdes e propriedades.

o Devido a sua composi¢ao nutricional e fungdes
que desempenham na saude, as ervas aromati-
cas sao um excelente substituto do sal (cloreto de
sédio), conferindo sabores, aromas e cor as refei-
coes.

UsSO DAS ERVAS AROMATICAS

e AIPO

Beneficios: fonte de vitaminas (B1, B2, E, C e fola-
tos) e minerais (potassio, calcio, sédio e fésforo)

Uso culinario: Sopas, saladas, carne (estufada, gui-

sada ou cozida)~

e ALECRIM

Beneficios: fonte de vitaminas (B1, B2, E, C, e fola-
tos) e minerais (potassio, calcio, sédio e fésforo)

Uso culinario: preparacao de marinadas de carne,
aromatizar a agua da cozedura de massas, batatas,
arroz, molhos de tomate, saladas, manteigas aromatiza-

das.

e ALHO

Beneficios: fonte de vitaminas (B1, B3, C, e folatos)
e minerais (potassio, fosforo, calcio, magnésio e sodio )
Uso culinario: Temperar refogados no geral, utiliza-
do no tempero de carne, peixe, horticolas cozidos e na
preparagao de arroz, feijao, pizas e sopas.

e CEBOLA

Beneficios: fonte de vitaminas (B1, B3, C, e folatos)
e minerais (potassio, fésforo e calcio)

Uso culinario: Utilizada em variadissimos pratos,
sendo um excelente substituto do sal.

e HORTELA

Beneficios: vitaminas (A, C e folatos) e minerais
(célcio, potassio, fosforo e magnésio).

Uso culinario: Tempero de pratos salgados, aro-
matizar bebidas (chas, sumos), usada no fabrico de
rebugados, temperar carnes, sopas, saladas.

e CEBOLINHO

Beneficios: fonte de vitaminas (A, C, K e folatos) e
minerais (potassio, calcio e fosforo)

Uso culinario: Aromatizar omeletes, pratos de
queijo, sopas, vinagretes, molhos de iogurte e alguns
pratos de carne e peixe.

e COENTROS

Beneficios: fonte de vitaminas (A, C, B3 e E) e mi-
nerais (potassio, calcio e fosforo)

Uso culinario: Saladas, caldos de peixe, frutos do
mar, sopas, arroz, molhos, massas, ervilhas e favas

e SALSA

Beneficios: fonte de vitaminas (A, E e C), minerais
(calcio, magnésio e potassio) e flavonoides

Uso culinario: Sopas, saladas, peixe, carnes




