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TEMPEROS NATURAIS - ERVAS
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Tempero natural é qualquer erva ou especiaria usada na culinaria para oferecer aroma e
sabor aos alimentos gragas as suas propriedades aromaticas e comestiveis e aos seus
6leos essenciais, sendo também uma excelente fonte de compostos bioativos, que agem
como antioxidantes e anti-inflamatorios.

Estudos demonstram que as ervas e especiarias podem agir também como estimulantes
digestivos, com acBes antibacterianas, antivirais, anticancerigenas e antidiabéticas.

As ervas se classificam em secas ou desidratadas: a erva fresca é o alimento in natura, ja
a seca passa por um processo de desidratacdo (no qual é tirada toda a agua) e é
comercializada embalada. Apesar de as ervas frescas serem as mais recomendadas para
0 consumo, as desidratadas podem ser boas pedidas na correria do dia a dia. Confira, a
seguir, as propriedades de algumas ervas:

Manjericao Orégano
Tem a¢do carminativa (digestiva) e Tem propriedades antioxidantes e
efeito antioxidante e compostos antibacterianos e
antimicrobiano, alivia a tosse, antivirais potentes, além de ser rico
fortalece o sistema imunologico e em vitamina K (um mineral
previne doencas cardiovasculares. importante na saude 6ssea).

Cebolinha
Salsa Essa erva aromatica é fonte de vitaminas A
Tem agentes antioxidantes (como 6leos e C. Usada em omeletes, sopas, saladas,
essenciais, vitamina C e flavonoides) e acao ajuda na prevenc¢ao do cancer, promove a
diurética, além de auxiliar na digestao. saude do coracdo e ajuda na integridade

0ssea, pois também é rica em vitamina K.



Alecrim

Tomilho
Além de sua aplicacao culinaria, é usado
como antimicrobiano e antioxidante. Age
contra gripes, catarros, tosse irritativa,
tosse produtiva e bronquite, além de
ajudar na desobstrucdo das vias aéreas.

Conta com diversos compostos bioativos, que incluem 6leo
essencial, entre eles a canfora. Exerce diversas atividades
farmacoldgicas, tais como antioxidante, anti-inflamatoria,
hipoglicémica (que ajuda a reduzir o agucar do sangue). Alivia
dor de cabeca (cefaleia) de origem digestiva, enxaquecas e dores
reumaticas. E 6timo para carne vermelha, carne de frango, carne
suina e legumes assados, especialmente batatas. Nao deve ser
consumido por gestantes, pois tem efeito abortivo.

Hortela

Esta presente em diversas preparagdes,
desde molhos de carnes até doces, sucos,
chas, aguas aromatizadas e temperos de

saladas. Age como vermifugo, calmante

(inclusive contra tremores nervosos),
estimulante gastrico em doencas digestivas,
expectorante, antisséptico bucal - na forma
de bochechos contra infec¢es da boca e
aftas, e de gargarejos contra infec¢des da
garganta -, além de aliviar cdlicas uterinas e
flatuléncias.

As ervas proporcionam inumeros beneficios
nas preparac¢des alimentares e podem ser
usadas nos mais diversos tipos de chas. Sendo

assim, use e abuse desses temperos!
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