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Menos sal, mais ervas

As ervas temperam melhor os alimentos

Introducgao

O aumento no consumo de alimentos fora do lar fez com que as familias
perdessem o habito de cozinhar e esquecessem os temperos naturais que davam
sabor e aromas indescritiveis as preparag¢des do dia a dia. Especiarias sao temperos
usados na culinaria para proporcionar sabores diferentes nas comidas.
Originalmente, as especiarias eram empregadas no preparo de medicamentos e
disfarcavam o sabor azedo dos alimentos estragados. Ha tempos elas s&o utilizadas
em todo o mundo e ja foram inclusive, moeda de troca. As ervas aromaticas sao
folhas de plantas frescas ou secas, enquanto que as especiarias sao as partes
aromaticas: rebentos, frutos, bagas, raizes ou cascas normalmente secas,
provenientes de plantas oriundas das regides tropicais, e os condimentos podem ser
preparados por varios tipos de misturas (GASTRONOMIAS, 1997).

As ervas frescas, além de oferecerem alternativas mais saudaveis, por
reduzirem o emprego excessivo de sal nas preparagdes culinarias, sdo excelentes
fontes de antioxidantes naturais. Elas podem ser adicionadas aos mais variados
tipos de alimentos, proporcionando-lhes mais sabor e valor nutricional. (HASSE, A.
A. 2016.)

Alimentos In Natura sdo aqueles obtidos diretamente das plantas ou de
animais como folhas e frutos, ou ovos e leite, e adquiridos para o consumo sem que
tenham sofrido qualquer alteracdo apds deixarem a natureza. Alimentos
minimamente processados sao alimentos In Natura que antes da sua aquisicao,
foram submetidos a alteragdes minimas. (BRASIL, 2014 p.25).

A alimentacdo saudavel possibilita a prevencdo ndo sé da obesidade, mas
também de doencgas oportunistas provindas do grande consumo de alimentos ricos
em calorias, porém, fracos em nutrientes. (Sichieri, et,al 2000)

Dentre as espécies e tipos temos o alecrim, a salsa, a cebolinha, o hissopo, a



salvia e a curcuma, entre tantas mil que a natureza oferece. Se ndo bastasse a sua
utilidade na construgdo dos sabores que estas plantas carregam consigo, sendo
usadas no mundo inteiro, ainda muitas delas sdo coadjuvantes na prevencao de
muitas doengas, como por exemplo, o cancer. (Sichieri, et,al 2000)

Vivem-se tempos paradoxais. Nunca se falou tanto em saude, e ao mesmo
tempo nunca se teve uma populacdo tado doente, fisica e emocionalmente. Ha um
excesso alimentar. Apesar de haver um grande volume de informacgdes disponiveis
sobre este tema, as pessoas ainda se encontram muito confusas. Desta forma, as
doencas aumentam e cultivam ainda a ideia de que comida boa é a comida farta,
carregada de sédio e gorduras saturadas, processadas, muitas vezes esquecendo
de que comida boa é aquela saborosa, com perfume de ervas e especiarias,
exalando o aroma de produtos frescos e nutritivos. (Sichieri, et,al 2000)

Os temperos frescos possuem uma grande quantidade de nutrientes e ainda
sd0 mais saborosos, pois mantém seu sabor original e auténtico. Para Raul Lemos,
um dos participantes do programa Masterchef Brasil de 2017, os temperos frescos
tém mais suculéncia, frescor, sabor, perfume, resume dizendo que “é¢ o
bicho”.(LEMOS, 2016) A oferta de tipos e espécies de temperos é ampla, cada uma
com suas especificidades e peculiaridades. No tocante ha tipos e espécies, a
espécie significa tudo o que é comum e pode ser usado para separar 0s seres em
grupos, ja os tipos, do latim PTYPUS. |. é sinbnimo de espécie, simbolo, modelo,
sujeito, individuo, pessoa, género (AURELIO, 2018).

A comida e o seu modo de preparo estao relacionados com lagos familiares e
sociais, pois evocam lembrangas, emogdes do passado e dos individuos com quem
nos relacionamos, constituindo uma comida de familia. O ato de cozinhar comidas
de familia constroi uma histéria da cultura alimentar familiar e da comunidade.
Cozinhar alimentos in natura produzidos pela prépria familia em panelas que tem
histéria e dao sabor é possibilitar que a cultura alimentar ndo seja perdida, e sim
historiada e vivida pela sociedade moderna (VIEIRA, MARQUETTO, TRAMONTINI,
2016).



Objetivo

Construir um instrumento imagético (album de fotos) para orientagao

alimentar.

Objetivo especifico

- Mostrar a importancia da substituicdo do sal nos alimentos.

- Estimular o consumo de mais ervas e temperos naturais.

O instrumento imagético foi feito pois tendo elementos visuais, se tem um
melhor entendimento para se fazer uma orientagao alimentar; como preparar o

alimento e como utilizar os ingredientes saudaveis.

Materiais e Métodos

Materiais
- Panelas de inox média.
- Girill japonés.
- Panela de ferro.
- Escorredor de inox.
- Faca.
- Colher de cha.
- Colher de sopa.
- Colher de madeira.
- Tabua de vidro.
- Chaleira (para esquentar a agua).
- Fogao.
- Panela de presséo.
- Frigideira de inox.

- Panela média.



Alimentos utilizados
- Arroz.
- Feijao.
- Carne bovina (em bife).
- Couve flor.
- Tomate.
- Repolho.
- Alho.
- Cebola.
- Cebolinha.
- Alecrim.
- Manijericao.
- Salsinha.
- Orégano.
- Sal.
- Liméao

- Azeite.

Procedimentos

Arroz: Foram preparados 1 xicara de cha de arroz em uma panela média de
ferro refogado com 1 colher de sopa de azeite, foram picados 2 dentes de alho,
cebola pequena e 1 colher de cha de sal. Em seguida acrescentou-se 2 xicaras de
agua quente e deixou-se cozinhar um pouco. Faltando 2 minutos para chegar no
ponto foram acrescentados 1 e %2 colher de sopa de cebolinha fresca lavada e

picada

Feijao: Foram colocados 3 conchas de feijao para cozinhar com agua na
panela de pressdo. Em seguida, em uma panela pequena de inox foi refogado o
feijao com 1 colher de sopa de azeite, foram picados 2 dentes de alho, e colocou-se
1 colher de cha de sal. Logo apds, foram colocados 2 xicaras de agua quente e
deixou-se cozinhar um pouco, acrescentou-se 1 colher de sopa com salsicha fresca

e foram misturados para cozinhar mais um pouco.



Carne: Foram preparados em uma panela %2 kg de carne, temperado com "%
limao, 1 colher de sopa de alecrim fresco, 72 colher de cha de sal e foram picados 1
dente de alho. Colocou-se os bifes no grill japonés para selar e cozinhar um pouco a

carne.

Molho para a Carne: Foram colocados em uma frigideira de inox para refogar
1 colher de cha de azeite, foram picados 2 cebola pequena, 72 tomate. Misturou e
amassou-se bem até que os ingredientes ficassem pastosos, em seguida
adicionou-se 2 saché de molho de tomate tradicional e ‘2 colher de cha de
manjericdo desidratado e deixou-se cozinhar por 5 minutos, logo apés colocado

junto a carne para para terminar de cozinhar e apurar o gosto.

Couve flor: Foram preparados em uma panela média com aproximadamente
120g de couve flor, 72 limdo, 1 pitada de sal, 1 colher de cha de salsinha, e V2 colher

de cha de orégano, cozidos a vapor.

Salada de repolho com tomate: Foram picados 2 tomate, 1 xicara de
repolho cru e colocou-se em um refratario com %2 colher de cha de sal, %2 limao, Y2

colher de cha de orégano e 1 fio de azeite.

Método de realizagao do trabalho: Com o tema proposto comegou-se uma
pesquisa para observar as propriedades nutricionais dos alimentos. Foram-se
separados as partes entre as integrantes do grupo e entdo foi dado andamento a
montagem do trabalho em cima de referéncias, sites e artigos cientificos da internet.

Foi-se escolhida uma receita para a preparacao através de um video viral da
internet do qual a protagonista preparou um almogo cotidiano usando como
temperos apenas ingredientes industrializados e de alto teor sédico, entédo, as
integrantes do grupo decidiram fazer a versao saudavel desta refeicao usando ervas

naturais e de alto valor nutritivo.



Fotos dos alimentos e preparagcoes

Ervas

Alecrim fresco Salsinha fresca

Cebolinha fresca



Manjericao fresco Manjericao desidratado

Ervas tema do projeto, usadas para preparar a refeicao escolhida como

substituicao de temperos prontos industrializados

Alimentos preparados - versao saudavel e ndo saudavel

Arroz preparado com Sazon sabor arroz



Arroz preparado com ervas naturais - cebolinha

Feijao preparado com ervas naturais - salsinha



Carne bovina preparada com Sazon sabor carnes



carne

Carne versao saudavel acompanhada de molho de tomate



Couve-flor preparado com Sazon sabor legumes

Couve-flor preparado com ervas naturais - orégano e salsinha

Resultados

Relagao de alimentos (quantidades e contetudo calérico)

Alimento Quanti(r:i::j)e (gou Medida caseira Energia (kcal)
Salsinha 100g 1x cha 36
Orégano 100g 1x cha 265
Cebolinha 100g 1x cha 30
Manjericao 100g 1x cha 23
Alecrim 100g 1x cha 131

Referéncia

YAZIO/NITAT
YAZIO/NITAT
YAZIO/NITAT
YAZIO/NVITAT
YAZIO/NITAT



Composicgao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Alimento Magnési Mangan Fésfor Ferro Sédi Potassi Cobr Zinc Calci Vitami Referé
o (mg) és (mg) o (mg) (mg) o o (mg) e o o nas ncia
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

_ 50,0 0,2 58,0 6,2 <0,1 5540 01 1,1 138, A, .. YAZO

Salsinha 0 NITAT

) 270,0 5,0 148,0 36,8 <0,1 1260, 06 2,7 159 A, .. YAZO

Orégano 0 7.0 IVITAT

_ 42,0 0,4 58,0 16 <01 29,0 0,2 06 920 A,.. YAZO
Cebolinha

IVITAT

o 64,0 1,1 56,0 32 <01 2950 04 0,8 177, A,.. YAZO

Manjericao 0 NITAT

_ 91,0 1,0 66,0 6,7 <01 668,0 0,3 0,9 317, A,.. YAZIO

Alecrim 0 IVITAT

Composigao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.

Valor Refer
Energétic Gorduras éncia
Prot Ci
Umi o Carboi Fib s
Alimento eina nz
dade dratos ras To
kca S as Satura Tran
KJ tai
| das S
s
YAZI
15 3,3 0,8
Salsinha 36 : 3,0g 6,39 0 0,1g 0 ONIT
g g AT
YAZI
11 42, 4,3
Orégano 265 9,0g 68,99 0 1,69 0 ONIT
10 5g g
AT
YAZI
12 2,5 0,7
Cebolinha 30 - 3,39 4,3¢g 0 0,19 0 ONIT
2 2 AT
YAZI
I 1,6 0,6
Manijericao 23 96 3,1g 2,69 0 <0,1g 0 ONIT
g 9 AT
YAZI
54 14, 59
Alecrim 131 5 3,39 20,79 . 0 2,89 0 ONIT
9 g

AT



Alimento

cebolinha

salsinha

manjericao

alecrim

Orégano

Alimento

sazon de arroz
sazon de feijao
sazon de carne

sazon de legumes

ALIMENTO SAUDAVEL

Quantidade (g /
mL)

sem peso exato

sem peso exato

sem peso exato

sem peso exato

sem peso exato

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Quantidade (g /
mL)
59
59
59
59

Medida caseira

1,% colher de
sopa

2 colheres de
sopa

2 colher de cha
1 colher de sopa

1 colher de sopa

Medida caseira

1 saché
1 saché
1 saché

1 saché

Discussao

Gordura (g)

Gordura (g)

0g
0g
0g
0g

Referéncia

Referéncia

roétulo
rotulo
roétulo

rotulo

Analisando os alimentos preparados podemos observar que: O arroz, o feijao,

a salada, a carne e a couve-flor que foram preparadas com o tempero Sazén nao

apresentam aparéncia e nem sabor satisfatorio devido a grande quantidade de sal e

condimentos no tempero. Nas preparagdes feitas com ervas naturais, a aparéncia

dos alimentos, o sabor e o cheiro sdo extraordinarios, além de também serem muito

mais saudaveis e benéficos a saude.

Nota-se que as ervas utilizadas sdo acessiveis e faceis de encontrar tanto

quanto o tempero Sazdn e outros do tipo industrializado. Podem ser substituidos

facilmente pelas ervas para serem utilizadas no dia a dia da populagéo, pois trazem

um sabor unico, um aroma inconfundivel e uma qualidade de vida excelente.



Conclusao

O trabalho foi realizado visando apresentar como as refeicdes podem ser
montadas com menos sal e com mais ervas naturais;

E como resultado, obtivemos alimentos mais saudaveis, saborosos, e
agradaveis aos olhos com todos os temperos naturais que foram utilizados, e o0 mais

importante, com uma redugéo imensuravel de sal.
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