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> As plantas aromáticas, desde tempos remotos, são amplamente reconhecidas pelas 
características organoléticas que atribuem aos pratos, incrementando o sabor dos 
alimentos. Assim como, pelas suas propriedades medicinais e aromáticas. Pois, às plantas 
aromáticas eram reconhecidos benefícios como, por exemplo, calmante (p. ex.: camomila), 
digestivo (p. ex.: hortelã) e, também, aromáticos porque os perfumes eram produzidos com 
base nas suas fragrâncias. 

> De entre os vários locais do mundo, a região Mediterrânica destaca-se por ser um local 
onde se podem encontrar as mais diferentes e distintas plantas aromáticas, como por exem-
plo, o alecrim, os orégãos, os coentros, a sálvia, a hortelã e o tomilho. 

> Um dos princípios da Dieta Mediterrânica é a presença das plantas aromáticas na 
alimentação diária, o que confere a amálgama de sabores e aromas que se reconhecem, 
tradicionalmente, neste padrão alimentar. 

C O N T E X T UA L I Z AÇÃO

1-3
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ERVAS AROMÁTICAS –  ervas com propriedades aromáticas, sendo extraídos os seus aromas 
na forma de óleos essenciais para aplicações (p. ex.: perfumes, cremes). Exemplos de ervas 
aromáticas são: lavanda, alecrim, camomila. 

ERVAS MEDIC INAIS  –  ervas que apresentam propriedades medicinais (p. ex.: auxiliar a 
digestão, ansiedade). Exemplos de ervas medicinais são: camomila, verbena, erva-cidreira. 

ERVAS AROMÁTICAS CUL INÁRIAS –  parte comestível de plantas que são tradicionalmente 
adicionadas aos alimentos pelas suas propriedades aromáticas e visuais. Exemplos de ervas 
aromáticas culinárias são: salsa, coentros.

ERVAS ORNAMENTAIS –  ervas utilizadas para decoração devido à presença de folhagem e 
flores atrativas. Exemplos de ervas ornamentais são: lavanda, calêndula, rosmaninho. 

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

DICIONÁRIO AROMÁTICO

Neste e-book, serão 
mencionadas como 
“plantas aromáticas” 
as ervas aromáticas 
culinárias e a 
salicórnia. 

4-9
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A Roda da Alimentação Mediterrânica in-
centiva e destaca o consumo das ervas 
aromáticas, na medida que as mensagens 
relacionadas com os princípios da Roda mos-
tram a importância para o seu uso na culinária 
diária.

As ervas aromáticas desempenham um papel 
fundamental enquanto elemento representati-
vo da cultura local (p. ex.: Alentejo – coentros; 
Norte – salsa) e componente que atribui sabor 
e nutrientes aos pratos.

S E G U N D O  A  R O D A  D A 
ALIMENTAÇÃO MEDITERRÂNICA 

10
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Apresentam-se as seguintes sugestões de como integrar as plantas aromáticas nas refeições 
diárias, no âmbito de uma alimentação saudável:

INCLUIR PLANTAS AROMÁTICAS 
NA AL IMENTAÇÃO D IÁR IA
R E F E I Ç Õ E S  P R I N C I P A I S

PEQUENO-ALMOÇO
> 1 pão (50 g) de centeio integral

> 1 colher de chá (5 g) de com-

pota de amora com hortelã

> 1 iogurte líquido (180 g)

> 1 kiwi (80 g)

ALMOÇO
> 1 prato de sopa de coentros 

(250 mL)

> Massa esparguete (70 g) com 

cenoura e cubos de frango 

(90 g) acompanhada por mo-

lho pesto (manjericão) (5 g)

> Salada de tomate e segurelha 

(à vontade) 

> Ananás (160 g) fatiado com 

folhas de hortelã

JANTAR
> Creme de couve-flor com ce-

bolinho

> Pargo assado com alecrim e 

louro

> Salada de rúcula, rabanete, 

beterraba e salicórnia fres-

ca (5 hastes de salicórnia)

> Arroz de ervilhas e salsa

> 1 laranja de tamanho médio 

(160 g) com folhas de poejo

Deverá consultar o seu 
Nutricionista para ajustar 
as suas necessidades 
energéticas e nutricionais 
diárias, bem como em 
casos ou situações 
específicas. Este conteúdo 
destina-se a adultos 
saudáveis. 
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INCLUIR PLANTAS AROMÁTICAS 
NA AL IMENTAÇÃO D IÁR IA
R E F E I Ç Õ E S  I N T E R C A L A R E S

MEIO DA MANHÃ
> ¼ de queijo fresco (50 g) com 

orégãos (a gosto)

> 1 maçã de tamanho médio 

(160 g)

MEIO DA TARDE
> 1 copo de limonada com hor-

telã e erva-príncipe (sem 

adição de açúcar)

> 1 panqueca de aveia

Ingredientes:

1 gema + 2 claras
1 banana da Madeira (160 g)
3 colheres de sopa rasas de flocos 
de aveia (45 g)
(Se for necessário, acrescentar 1 a 2 
colheres de leite ou bebida vegetal.)

Modo de fazer:

Triturar todos os ingredientes com 
uma varinha mágica. 
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 panqueca pode ser virada.
Cozinhar por mais 2 minutos. 
Polvilhar com canela em pó e folhas 
de erva cidreira. Servir. 

Deverá consultar o seu 
Nutricionista para ajustar 
as suas necessidades 
energéticas e nutricionais 
diárias, bem como em 
casos ou situações 
específicas. Este conteúdo 
destina-se a adultos 
saudáveis. 
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> O consumo abusivo de sal tem sido verificado nos últimos anos, em Portugal. Por isso, 
é considerado um importante fator para o aumento da pressão arterial da população e, 
consequentemente, para o aumento do risco de doenças cardiovasculares (DCV). Sendo 
que as DCV são um dos principais grupos de doenças crónicas não transmissíveis que mais 
contribui para a mortalidade.  

> As recomendações da Organização Mundial da Saúde (OMS) apontam para uma inges-
tão diária de 5 g de sal. Contudo, a população portuguesa consome cerca de 7,3 g de sal, 
por dia, conforme os dados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Física (IAN-AF) 
(2017).

BENEFÍCIOS DO CONSUMO 
DE PLANTAS AROMÁTICAS
N A  R E D U Ç Ã O  D O  S A L

11-15
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> Refira-se ainda que o Plano de Ação de 2015-2020 da OMS nesta área sugere a redu-
ção do consumo de sal como uma das melhores abordagens na prevenção de doenças 
crónicas na população europeia. Em Portugal, a Estratégia Integrada para a Promoção 
da Alimentação Saudável (EIPAS) apresenta um conjunto de propostas de intervenção 
na área alimentar, nomeadamente ao nível da redução da oferta de alimentos fornecedores 
de sal, açúcar e ácidos gordos trans. 

> As plantas aromáticas constituem uma das principais estratégias para a redução de 
sal na alimentação diária. Na verdade, a sua adição confere uma multiplicidade de sabo-
res e aromas que permitem mascarar a ausência de sal nas preparações culinárias. 

BENEFÍCIOS DO CONSUMO 
DE PLANTAS AROMÁTICAS
N A  R E D U Ç Ã O  D O  S A L

11-15
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> As plantas aromáticas também são fornecedoras de substâncias bioativas, como os 
fitoquímicos, os quais desempenham funções fisiológicas importantes. 

> Alguns dos potenciais benefícios associados aos fitoquímicos são a inibição da ação dos 
radicais livres, a modulação do processo de carcinogénese e a diminuição dos níveis de 
colesterol sérico pela redução da oxidação do colesterol LDL. 

> Para que as propriedades fitoquímicas e nutricionais se mantenham o menos alteradas possí-
vel é aconselhado utilizar as plantas aromáticas no estado fresco e, neste caso, adicioná-las no final 
da preparação para reduzir o impacto da ação do calor sobre as vitaminas e os fitoquímicos. 

> Note-se que a quantidade consumida de plantas aromáticas é reduzida. Deste modo, os 
seus benefícios para a saúde, bem como o aporte nutricional poderá ser pouco significativo. 
Contudo, a recomendação para um consumo diário justifica-se pela sua utilidade na di-
minuição do sal das preparações culinárias. 

BENEFÍCIOS DO CONSUMO 
DE PLANTAS AROMÁTICAS
O U T R O S  B E N E F Í C I O S

16-20
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C O M P O S T O S  Q U Í M I C O S 
NAS PLANTAS AROMÁTICAS
Alguns exemplos de compostos químicos presentes nas plantas aromáticas, os quais são 
responsáveis por lhes conferir, por exemplo, aroma, sabor, cor e funções fisiológicas, são: 

ALECRIM CEBOLINHO COENTROS HORTELÃ
1,8 cineol Ácido ferúlico Linalol Mentol

Limoneno Ácido p-cumárico α-pineno Mentofurano

Terpenos Quercetol Terpineno Aldeído isovalérico

LOURO MANJERICÃO ORÉGÃOS POEJO
Metil Pentanoato Eugenol Timol Eucaliptol

2-Etil-Isovalerato Linalol Carvacrol Linalol

1,8 cineol α-pineno Cariofileno α-pineno

SALSA TOMILHO SALICÓRNIA
Apiole Timol Ácido cafeico

Miristicina Carvacrol β-sitosterol

Terpinoleno Terpineno Estigmasterol

Poderá existir alguma 
variabilidade devido a 
fatores como, por exemplo, 
a composição do solo, as 
variações geográficas e 
sazonais.  

8, 20-31
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E r v a s
a r o m á t i c a s

orégãos

poejo

Neste e-book serão abordadas, de forma mais detalhada, as dez ervas aromáticas mais transacionadas em Portugal. 
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A L E C R I M     

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Rosmarinus officinalis L.

ORIGEM:  região Mediterrânica

T IPO  DE  SOLO :  todos os tipos de solos, sendo os  

preferíveis os calcários bem drenados

COLHEITA: anual

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e flores

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas alongadas verde 

escuro; sabor intenso e perfumado

SUGESTÕES CULINÁRIAS: infusões, carne de porco, 

carne de borrego, massas, queijo, sopa, saladas

8, 20, 32-35

Nota com + aroma:
Há uma variedade de alecrim 
que apresenta um caule com 
maior espessura e, por esse 
motivo, é utilizado para fazer 
espetadas de carne. 

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 ramo 1,10

Desidratado

1 colher de café 0,32

1 colher de chá 0,69

1 colher de sobremesa 1,44

1 colher de sopa 2,62
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A L E C R I M     
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

ALECRIM FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 548/131

Lípidos (g) 5,9

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 2,9

Hidratos de Carbono (g) 20,7

Proteína (g) 3,3

Fibra (g) 14,1

Sal (g) 0,07

Vitamina A (µg) 0,88

Vitamina B1 (mg) 0,036

Vitamina B2 (mg) 0,152

Vitamina B3 (mg) 0,912

Vitamina B6 (mg) 0,336

Vitamina C (mg) 21,8

Folatos (µg) 109

Sódio (mg) 26

Potássio (mg) 668

Cálcio (mg) 317

Fósforo (mg) 66

Zinco (mg) 0,93
USDA database, 2018

TOP 5+

VITAMINA C
POTÁSSIO
CÁLCIO

FÓSFORO
ZINCO

36
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C E B O L I N H O    

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Ocimum basilicum L.

ORIGEM:  Europa do Sul, Ásia, Norte de África

TIPO DE SOLO:  ligeiros, ricos em matéria orgânica, 

bem drenados. Manter o solo sempre húmido

COLHEITA: maio a setembro

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e sementes

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas estreitas, ocas, ten-

ras e lenhosas (geralmente picadas); sabor picante 

e aromático, semelhante a cebola

SUGESTÕES CULINÁRIAS: limonada, molhos, ovos, peixe, 

hortícolas, saladas, sopas
8, 20, 33-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 folha 0,26
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C E B O L I N H O
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

CEBOLINHO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 126/30

Lípidos (g) 0,73

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0,146

Hidratos de Carbono (g) 4,35

Proteína (g) 3,27

Fibra (g) 2,5

Sal (g) 0,008

Vitamina A (µg) 218

Vitamina B1 (mg) 0,078

Vitamina B2 (mg) 0,115

Vitamina B3 (mg) 0,647

Vitamina B6 (mg) 0,138

Vitamina C (mg) 58,1

Folatos (µg) 105

Sódio (mg) 3

Potássio (mg) 296

Cálcio (mg) 92

Fósforo (mg) 58

Zinco (mg) 0,56
USDA database, 2018

TOP 5+

VITAMINA A 
VITAMINA C
POTÁSSIO
CÁLCIO

FÓSFORO

36
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C O E N T R O S

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Coriandrum sativum  L.

ORIGEM:  Norte de África, Ásia Ocidental e naturali-

zada na Europa

TIPO DE SOLO: todos, preferindo os calcários bem drenados

COLHEITA: 40 a 60 dias, após a sementeira

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas, sementes, raiz (pó)

MODO DE CONSUMO: fresco e seco. Consumir a folha 

inteira ou picada

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas de textura suave, 

caule forte e crocante

SUGESTÕES CULINÁRIAS: saladas, sopas, caldos de pei-

xe, ervilhas, favas, arroz, massas, açordas, bolos
8, 20, 32-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 ramo 2,51

Desidratado

1 colher de café 1,09

1 colher de chá 2,46

1 colher de sobremesa 3,64

1 colher de sopa 6,66
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C O E N T R O S
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

COENTROS FRESCOS POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 117/28

Lípidos (g) 0,6

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0,1

Hidratos de Carbono (g) 1,8

dos quais açúcares (g) 1,5

Proteína (g) 2,4

Fibra (g) 2,9

Sal (g) 0,1

Vitamina A (µg) 102

Vitamina E (mg) 0,7

Vitamina B1 (mg) 0,07

Vitamina B2 (mg) 0,12

Vitamina B3 (mg) 0,7

Vitamina B6 (mg) 0,18

Vitamina C (mg) 63

Folatos (µg) 18

Sódio (mg) 28

Potássio (mg) 540

Cálcio (mg) 98

Fósforo (mg) 36

Zinco (mg) 0,2

TOP 5+

POTÁSSIO
CÁLCIO

VITAMINA A
VITAMINA C

FIBRA

PortFIR, 2015

37



W W W . A P N . O R G . P T  •  G E R A L @ A P N . O R G . P T

H O R T E L Ã  

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Mentha spicata L.

ORIGEM:  Europa Central e região Mediterrânica

TIPO DE SOLO: ligeiros, areno-argilosos, francos ou de alu-

vião, húmidos e bem drenados. Com boa exposição solar

COLHEITA: até ao início da floração

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas suaves e suculentas, 

com coloração verde escuro. Sabor e aroma a mentol

SUGESTÕES CULINÁRIAS: Tisana, limonada, carne de car-

neiro, peixe, sopas, saladas, ervilhas, sobremesas

Aluvião: depósito de 
materiais oriundos da 
destruição de rochas 
e transportados pelas 
águas correntes para um 
local definido.  

8, 20, 32-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco

1 ramo 1,29

1 folha 0,18
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H O R T E L Ã
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

HORTELÃ FRESCA POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 184/44

Lípidos (g) 0,73

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0,19

Hidratos de Carbono (g) 8,4

Proteína (g) 3,3

Fibra (g) 6,8

Sal (g) 0,08

Vitamina A (µg) 1216

Vitamina B1 (mg) 0,078

Vitamina B2 (mg) 0,175

Vitamina B3 (mg) 0,948

Vitamina B6 (mg) 0,158

Vitamina C (mg) 13,3

Folatos (µg) 105

Sódio (mg) 30

Potássio (mg) 458

Cálcio (mg) 199

Fósforo (mg) 60

Zinco (mg) 1,09

TOP 5+

VITAMINA A
POTÁSSIO
CÁLCIO

FOLATOS
FIBRA

USDA database, 2018
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L O U R O         

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Laurus nobilis L.

ORIGEM:  região Mediterrânica

TIPO DE SOLO:  áreas de bosque com clima ameno 

COLHEITA: anual

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: tem cor verde escuro no 

estado fresco e castanha no estado seco

SUGESTÕES CULINÁRIAS: carne de porco, peixe, fei-

jão, estufados, caldeiradas

8, 20, 33-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 folha 0,25
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L O U R O         
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

LOURO SECO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 1312/313

Lípidos (g) 8,36

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 2,28

Hidratos de Carbono (g) 75

Proteína (g) 7,6

Fibra (g) 26,3

Sal (g) 0,06

Vitamina A (µg) 1855,5

Vitamina B1 (mg) 0,009

Vitamina B2 (mg) 0,421

Vitamina B3 (mg) 2,005

Vitamina B6 (mg) 1,74

Vitamina C (mg) 46,5

Folatos (µg) 180

Sódio (mg) 23

Potássio (mg) 529

Cálcio (mg) 834

Fósforo (mg) 113

Zinco (mg) 3,7

TOP 5+

FIBRA
VITAMINA A
VITAMINA C

CÁLCIO
POTÁSSIO

USDA database, 2018
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M A N J E R I C Ã O        

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Ocimum basilicum L.

ORIGEM:  Europa do Sul, Ásia, Norte de África

TIPO DE SOLO:  ligeiros, ricos em matéria orgânica, 

bem drenados. Manter o solo sempre húmido

COLHEITA: maio a setembro

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas, sementes

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas verde intenso, em formato 

oval e com textura suave. Sabor característico e dificil-

mente confundido com outras plantas aromáticas

SUGESTÕES CULINÁRIAS: limonadas, molhos, mas-

sas, hortícolas, cozinhados com tomate, peixe, 

sopas, saladas, sobremesas
8, 20, 32-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 ramo 6,94

1 folha 0,76

Desidratado

1 colher de café 0,46

1 colher de chá 0,81

1 colher de sobremesa 1,33

1 colher de sopa 2,61
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M A N J E R I C Ã O   
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

TOP 5+

POTÁSSIO
CÁLCIO

FOLATOS
FÓSFORO

FIBRA

MANJERICÃO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 94/23

Lípidos (g) 0,64

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0,04

Hidratos de Carbono (g) 2,7

Proteína (g) 3,2

Fibra (g) 1,6

Sal (g) 0,01

Vitamina A (µg) 264

Vitamina B1 (mg) 0,03

Vitamina B2 (mg) 0,08

Vitamina B3 (mg) 0,9

Vitamina B6 (mg) 0,2

Vitamina C (mg) 18

Folatos (µg) 68

Sódio (mg) 4

Potássio (mg) 295

Cálcio (mg) 177

Fósforo (mg) 56

Zinco (mg) 0,8
USDA database, 2018
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O R É G Ã O S            

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Origanum vulgare L.

ORIGEM:  região Mediterrânica

TIPO DE SOLO:  solos pobres, bem drenados e com 

boa exposição solar

COLHEITA: no início da floração

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e caule

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas ovoides e pontia-

gudas com sabor amargo

SUGESTÕES CULINÁRIAS: carne, peixe, massas, sala-

das, queijos, tomate

8, 20, 32-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Desidratado

1 colher de café 0,18

1 colher de chá 0,35

1 colher de sobremesa 0,61

1 colher de sopa 1,2
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O R É G Ã O S          
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

TOP 5+

FIBRA
CÁLCIO

POTÁSSIO
VITAMINA A
FOLATOS

ORÉGÃOS SECOS POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 1107/265

Lípidos (g) 4,3

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 1,6

Hidratos de Carbono (g) 68,9

Proteína (g) 9

Fibra (g) 42,5

Sal (g) 0,04

Vitamina A (µg) 510

Vitamina B1 (mg) 0,178

Vitamina B2 (mg) 0,53

Vitamina B3 (mg) 4,64

Vitamina B6 (mg) 1,04

Vitamina C (mg) 2,3

Folatos (µg) 237

Sódio (mg) 25

Potássio (mg) 1260

Cálcio (mg) 1597

Fósforo (mg) 148

Zinco (mg) 2,7
USDA database, 2018
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P O E J O             

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Mentha pulegium L.

ORIGEM:  Europa, Norte de África e Ásia Ocidental

TIPO DE SOLO:  ligeiros, arenosos e argilosos, aluvião

COLHEITA: início da floração

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e flores

MODO DE CONSUMO: frescas e secas

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas verde-escuro, sabor 

a menta

SUGESTÕES CULINÁRIAS: tisana, caldeiradas de 

peixe, açorda, sobremesas com fruta

8, 20, 32-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 ramo 1

1 folha 0,07
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P O E J O                  
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

TOP 5+

ND

POEJO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) ND

Lípidos (g) ND

Lípidos, 

dos quais saturados (g) ND

Hidratos de Carbono (g) ND

Proteína (g) ND

Fibra (g) ND

Sal (g) ND

Vitamina A (µg) ND

Vitamina B1 (mg) ND

Vitamina B2 (mg) ND

Vitamina B3 (mg) ND

Vitamina B6 (mg) ND

Vitamina C (mg) ND

Folatos (µg) ND

Sódio (mg) ND

Potássio (mg) ND

Cálcio (mg) ND

Fósforo (mg) ND

Zinco (mg) ND
ND: não definido
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S A L S A 

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Petroselinum crispum

ORIGEM:  Europa, principalmente no sul da Europa e 

Países do Mediterrâneo

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

postos ao sol

COLHEITA: 60 dias, após a sementeira

ESTRUTURA CONSUMIDA: flores, folhas (picadas ou 

inteiras), caule e raízes 

MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas sumarentas e com 

sabor característico

SUGESTÕES CULINÁRIAS: carne, peixe, ovos, queijo, 

saladas, massas, arroz

Nota com + aroma:
A salsa e os coentros são duas 
ervas aromáticas frequentemente 
confundidas. Contudo, as folhas 
de salsa são mais estreitas, 
recortadas e pontiagudas do que 
as dos coentros.

8, 20, 32-35

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 ramo 1,26

Desidratado

1 colher de café 0,21

1 colher de chá 0,51

1 colher de sobremesa 0,8

1 colher de sopa 1,47
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S A L S A                  
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

TOP 5+

VITAMINA C
VITAMINA A

CÁLCIO
FOLATOS
FÓSFORO

SALSA FRESCA POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 83/20
Lípidos (g) 0

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0

Hidratos de Carbono, 

dos quais açúcares (g) 0,4
Proteína (g) 3,1
Fibra (g) 2,9
Sal (g) 0,1

Vitamina A (µg) 558

Vitamina E (mg) 1,9
Vitamina B1 (mg) 0,28
Vitamina B2 (mg) 0,06
Vitamina B3 (mg) 0,6
Vitamina B6 (mg) 0,09
Vitamina C (mg) 220

Folatos (µg) 170

Sódio (mg) 34
Potássio (mg) 750
Cálcio (mg) 200
Fósforo (mg) 91
Zinco (mg) 0,9

PortFIR, 2015
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T O M I L H O      

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Thymus vulgaris L.

ORIGEM:  região Mediterrânica

TIPO DE SOLO:  textura média a grosseira; bem 

drenados

COLHEITA: antes da floração

ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas

MODO DE CONSUMO: fresco e desidratado

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas de cor verde acin-

zentado ou arroxeadas; sabor forte e acentuado 

SUGESTÕES CULINÁRIAS: carne ou peixe assados ou 

grelhados

8, 20, 32-35

Nota com + aroma:
O tomilho-limão é uma variedade 
de tomilho que se distingue pelo 
seu sabor mais cítrico e pela 
presença de folhas com uma 
coloração mais esverdeada. 

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 ramo 0,51

1 haste 0,12

Desidratado

1 colher de café 0,27

1 colher de chá 0,79

1 colher de sobremesa 1,37

1 colher de sopa 2,51
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T O M I L H O
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

TOP 5+

VITAMINA A
VITAMINA C
POTÁSSIO
CÁLCIO

FÓSFORO

TOMILHO FRESCO POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 423/101

Lípidos (g) 1,68

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0,47

Hidratos de Carbono (g) 24,5

Proteína (g) 5,6

Fibra (g) 14

Sal (g) 0,02

Vitamina A (µg) 1425

Vitamina B1 (mg) 0,05

Vitamina B2 (mg) 0,47

Vitamina B3 (mg) 1,8

Vitamina B6 (mg) 0,35

Vitamina C (mg) 160

Folatos (µg) 45

Sódio (mg) 9

Potássio (mg) 609

Cálcio (mg) 405

Fósforo (mg) 106

Zinco (mg) 1,8
USDA database, 2018

36



W W W . A P N . O R G . P T  •  G E R A L @ A P N . O R G . P T

S a l i c ó r n i a          

salicórnia
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> A salicórnia (Salicornia ramosíssima) é uma planta halófita obrigatória, isto é, uma planta 
que requer necessariamente um local com alto teor de sódio para se desenvolver.

> A sarcocórnia (Sarcocornia L.) apesar de também ser uma planta halófita semelhante à 
salicórnia, esta difere no rendimento, no valor nutricional e nos ciclos de crescimento, 
visto que é uma planta perene e a salicórnia anual. 

> A salicórnia é a planta que nasce na primeira fileira mais próxima da água, ou seja, é a pri-
meira a ter contacto com a água face a outras plantas halófitas.  

> A salicórnia tem folhas extremamente reduzidas e uma inflorescência terminal em forma 
de espigão. 

> A salicórnia produz caules suculentos de cerca de 40 cm e com sabor salgado. Pela 
presença dos seus caules carnudos, também poderá ser denominada por espargo do mar.   

> O sabor salgado nos seus caules é ocasionado pela absorção direta do sal do mar/solo 
onde se desenvolve. O armazenamento do sal ocorre numa glândula especializada nas 
células da planta. 

S A L I C Ó R N I A

21-23, 38
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> O sabor salgado que os caules apresentam permite o uso da salicórnia na cozinha em de-
trimento do sal, podendo ser designada por “sal verde”. 

> O uso de salicórnia como substituto do sal de cozinha apresenta o benefício de se 
reduzir a quantidade de sódio fornecido pelas preparações culinárias. Desta forma, há o 
auxílio na diminuição do consumo diário deste mineral, o qual em excesso é responsável por 
despoletar um conjunto de doenças do foro cerebrovascular. 

> Além da sua vantagem ao nível da redução do teor de sódio na culinária e também como 
potencial substituto de aditivos isentos de sódio, a salicórnia parece apresentar benefícios 
adicionais devido ao seu teor em compostos bioativos (p. ex.: esteróis, ácidos hidroxicinâmicos), 
ácidos gordos polinsaturados, fibra e minerais (p. ex.: ferro, potássio). 

S A L I C Ó R N I A

21-23, 38-40

Nota com + aroma:
A salicórnia, apesar 
de ter uma menor 
quantidade de sódio 
do que o sal, também é 
uma fonte de sódio na 
alimentação diária. Por 
isso, o seu uso deverá ser 
moderado e parcimonioso, 
principalmente nos casos 
de controlo dos níveis de 
sódio (p. ex.: hipertensos).

As informações referentes ao sódio nos formatos de salicórnia seca e em pó foram fornecidas por comerciantes de salicórnia.

SÓDIO (MG)/100 G 
PRODUTO

Salicórnia fresca 1393

Salicórnia seca 9200

Salicórnia em pó 18700

Sal 40000



W W W . A P N . O R G . P T  •  G E R A L @ A P N . O R G . P T

C A R TÃ O  D E  I D E N T I D A D E
NOME CIENTÍFICO: Salicornia ramosíssima

ORIGEM:  salinas costeiras, desde o Ártico até ao Me-

diterrâneo. Em Portugal, os principais locais onde 

é encontrada são as regiões da Ria de Aveiro, Ria 

Formosa e outras regiões do Algarve

TIPO DE SOLO:  salinas

COLHEITA: todo o ano, antes da floração

ESTRUTURA CONSUMIDA: caules 

MODO DE CONSUMO: fresca, desidratada e pickles 

ASPETOS ORGANOLÉTICOS: folhas reduzidas e uma 

inflorescência terminal em forma de espigão; cau-

les suculentos e com sabor salgado 

SUGESTÕES CULINÁRIAS: saladas (fresca), pratos de 

peixe e marisco

S A L I C Ó R N I A                

21-23, 38-40

MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Fresco
1 haste 0,70

Desidratado

1 colher de café 0,53

1 colher de chá 1,70

1 colher de sobremesa 2,41

1 colher de sopa 4,64

Em pó

1 colher de café 1,12

1 colher de chá 3,07

1 colher de sobremesa 5,02

1 colher de sopa 8,84
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S A L I C Ó R N I A          
C O M P O S I Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

SALICÓRNIA FRESCA POR 100 G
Energia (kJ/kCal) 160,54/38,37

Lípidos (g) 0,29

Lípidos, 

dos quais saturados (g) 0,18

Hidratos de Carbono (g) 6,39

Proteína (g) 0,81

Fibra (g) 3,49

Sal (g) 2,94

Cálcio (mg) 62,51

Potássio (mg) 231,42

Magnésio (mg) 19,95

Sódio (mg) 1176,65

Cobre (mg) 144,97

Ferro (mg) 0,11

Zinco (mg) 3,35

21
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I n formações 
aromatizadas

coentros

tomilho



W W W . A P N . O R G . P T  •  G E R A L @ A P N . O R G . P T

> Adquirir as plantas aromáticas no formato que lhe seja mais favorável: fresco (embalado ou 
vaso), em pasta, desidratado (triturado ou folha). 

> Preferir as plantas aromáticas frescas, sempre que possível, pelas suas propriedades nu-
tricionais. Caso pretenda, poderá encontrar plantas aromáticas frescas lavadas e prontas a 
consumir. 

> Avaliar o estado da embalagem e do produto, desprezando caso se encontrem deteriorados. 

> Verificar a data de validade do produto e preferir os que apresentam um prazo mais ex-
tenso. As plantas aromáticas frescas que se encontram à venda no seu estado natural, isto 
é não lavadas, não necessitam de apresentar data de validade, de acordo com a legislação.

> Ler atentamente o rótulo e analisar a lista de ingredientes e a declaração nutricional 
do produto, no caso das plantas aromáticas em pasta. Os restantes formatos estão isentos 
de apresentação da lista de ingredientes e declaração nutricional.  

> Verificar o país de origem no rótulo dos produtos e privilegiar os de origem nacional.  

CONSELHOS NA COMPRA
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> As plantas aromáticas frescas requerem um cuidado adicional para poderem preservar as 
suas características por um espaço de tempo mais longo, o qual poderá ir de 1 a 2 semanas. Deste 
modo, devem ser acondicionadas num saco escuro (pela sua sensibilidade à luz) e no frigorífico. 

> As plantas aromáticas frescas lavadas e prontas a consumir têm de ser obrigatoria-
mente armazenadas no frigorífico. 

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

> No caso das plantas aromáticas desidratadas adquiridas em formato de saco, estas devem 
ser colocadas num frasco opaco e hermético. 

> Fechar o recipiente no qual se encontram as ervas armazenadas logo após o uso, de 
forma a evitar o contacto com o ar.

> As plantas aromáticas frescas em vaso devem ser colocadas num local próprio e 
garantidos os cuidados de rega necessários. 

C O N S E L H O S  N O 
A R M A Z E N A M E N T O
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> Selecionar a planta aromática em função da preparação culinária e das preferências 
pessoais. 

> Consumir de preferência antes do final da data de validade especificada no rótulo.

> Antes da utilização, observe as características organoléticas da planta aromática. 

> No caso das plantas aromáticas frescas, desprezar as que apresentam sinais de deterio-
ração (p. ex.: folhas com alteração da cor e emurchecidas). 

> Lavar devidamente as plantas aromáticas frescas no estado natural. As plantas aro-
máticas frescas lavadas e prontas a consumir não necessitam de ser novamente lavadas. 

> É preferível adicionar as plantas aromáticas desidratadas no início e durante a prepa-
ração culinária, de maneira a que estas atribuam mais aroma e sabor ao prato. As plantas 
aromáticas frescas devem ser adicionadas no final da cozedura para se beneficiar mais 
dos seus aspetos nutricionais. 

C O N S E L H O S 
N O  C O N S U M O
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> A rega é muito importante para assegurar a saúde da planta. Esta deve ser regada apenas 
quando necessita, pois uma rega excessiva pode ocasionar a morte da planta porque a água 
em excesso elimina os nutrientes essenciais para a sua sobrevivência. A quantidade de água 
que a planta necessita varia em função da época do ano e das condições a que é submetida. 

> A agricultura salina especializada tem vindo a ser considerada uma alternativa à agricul-
tura convencional (solos não salinos e de água doce). A produção de plantas salinas, como, 
por exemplo a salicórnia, permite a produção de biomassa e outros bio produtos que podem 
ser úteis na fertilização de solos. 

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

C U R I O S I D A D E S

40, 41
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> As plantas aromáticas podem crescer espontaneamente na natureza e ser recolhi-
das em espaços selvagens. No entanto, aconselha-se que a sua recolha seja feita com cui-
dado, pois podem ser colhidas plantas não comestíveis e com potencial tóxico para consumo 
humano. 

> Por outro lado, a colheita destes produtos naturais carece de cuidados éticos e de sus-
tentabilidade, de modo a salvaguardar a continuidade da espécie. Também deverá ser acau-
telado um pedido de autorização prévio ao proprietário do terreno, à entidade de gestão da 
propriedade ou ao Instituto de Conservação da Natureza e das Florestas.  

> O código de conduta ética para a colheita sustentável de plantas medicinais e aromáticas 
espontâneas foi desenvolvido pela Fair Wild Foundation e adaptado no nosso país. 

C U R I O S I D A D E S

32, 42, 43
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Alguns exemplos de medidas presentes no código de conduta ética para a colheita sustentável 
de plantas medicinais e aromáticas espontâneas são:  

C U R I O S I D A D E S

32, 42, 43

NÃO COLHER 
ESPÉCIES RARAS 

DA REGIÃO 

NÃO COLHER 
ESPÉCIES DOENTES 
E/OU DANIFICADAS

NÃO REPETIR 
O LOCAL DE 

COLHEITA POR 
ÉPOCA/ANO

NÃO COLHER 
ESPÉCIES 

PROTEGIDAS PELA 
LEI

PERMITIR A 
CAPACIDADE DE 
SOBREVIVÊNCIA 
DA PLANTA E A 

SUA REPRODUÇÃO, 
APÓS A COLHEITA

EVITAR COLHER 
EM DEMASIA, DE 
FORMA A EVITAR 

O DECRÉSCIMO DA 
POPULAÇÃO DA 

ESPÉCIE*

NÃO COLHER 
ESPÉCIES QUE NÃO 
SE REPRODUZAM 
COM FACILIDADE

COLHER APENAS 
PLANTAS ADULTAS

NÃO DANAR 
AS ESPÉCIES 

VIZINHAS À ÁREA 
DE COLHEITA

NÃO COLHER 
ESPÉCIES COM 
CRESCIMENTO 

LENTO

COLHER AS 
PLANTAS EM CON-
FORMIDADE COM A 
SUA SAZONALI-

DADE

NÃO COLHER EM 
ÁREAS POLUÍDAS

*Devem ser respeitadas as seguintes percentagens máximas de colheita com o objetivo de garantir a regeneração da planta: raízes/bolbos (20% da população);
folhas (30%); flores (70% de cada planta); sementes/frutos (70% a 80%). 
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Apresentamos abaixo a correspondência em quantidade das medidas caseiras de variedades 
de sal.   

C U R I O S I D A D E S

SAL MEDIDA CASEIRA PORÇÃO (G)

Sal (fino)

1 colher de café 5,06

1 colher de chá 8,06

1 colher de sobremesa 14,51

1 colher de sopa 24,36

Sal (grosso)

1 colher de café 3,78

1 colher de chá 6,49

1 colher de sobremesa 13,32

1 colher de sopa 21,93

Sal (iodado)

1 colher de café 4,1

1 colher de chá 8,63

1 colher de sobremesa 13,92

1 colher de sopa 25,22
Adaptado de: Manual de Peso e Porções de Alimentos

1 COLHER DE CAFÉ 
DE SAL FINO

1,3 COLHERES DE CAFÉ 
DE SAL GROSSO

1,2 COLHERES DE CAFÉ 
DE SAL IODADO

5 G
PORÇÃO DIÁRIA 

RECOMENDADA 

DE SAL, POR DIA, 

PELA OMS. 
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C a n t e i r o 
a r o m á t i c o

alecrim

hortelã



W W W . A P N . O R G . P T  •  G E R A L @ A P N . O R G . P T

Pode adquirir plantas aromáticas na forma de vaso ou em semente.

EM VASO:
1. Remover o vaso do saco que protege a planta, quando exista;
2. Retirar as folhas que se encontram deterioradas;
3. Colocar o vaso numa base junto ao parapeito da janela ou na va-
randa, mas protegida contra correntes de ar e do sol direto;
4. Dispor a água na base do vaso, não regando a planta diretamente. 
Contudo, deve ser garantido que o composto da planta se encontra 
húmido; 
5. Cortar a parte comestível da planta com a mão ou tesoura/faca 
limpa, sempre que precisar e pela parte superior*. Desta forma, apa-
recerão novos rebentos.
* Garantir que não se cortam as folhas todas.
O cebolinho deve ser cortado pela zona inferior, perto do composto, ao invés das outras plantas.

COMO CULTIVAR PLANTAS
A R O M Á T I C A S ?
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EM SEMENTE:
1. Utilizar um recipiente que pretenda reutilizar (p. ex.: caixa de ovos, de fruta, de vinho) para 
colocar o composto. Caso contrário, poderá utilizar tabuleiros adequados para sementeira;
2. Coloque o composto até cima e pressione;
3. Distribua as sementes uniformemente. Tente não colocar as se-
mentes muito próximas, de forma a que estas tenham espaço para 
se desenvolverem; 
4. Posteriormente, coloque uma fina camada de composto por cima 
das sementes;
5. Pulverize com água e coloque a sementeira numa zona com ilumi-
nação (p. ex.: peitoril da janela);
6. À medida que a terra secar, pulverize a mesma; 
7. No final de 1 a 2 semanas, dependendo da planta, surgirão as plântulas; 
8. Transplante as plântulas para um vaso ou um jardim e mantenha o 
solo húmido;
9. Tenha os cuidados citados para as plantas em vaso.

COMO CULTIVAR PLANTAS
A R O M Á T I C A S ?
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