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Ervas mediterraneas e temperos frescos ndo servem apenas para dar aroma aos pratos: suas
folhas concentram 6leos essenciais terpénicos que atuam como conservantes e antioxidantes
biolégicos poderosos.

Acido Carndsico do Alecrim e Timol do Tomilho

Interrompem reac6es em cadeia de peroxidacgao lipidica tanto no alimento durante o preparo
guanto nas membranas celulares apo6s a digestéao.

O momento correto de adicionar as ervas

Ervas lenhosas rigidas (alecrim, tomilho, louro) liberam seus principios com o calor e devem
ser cozidas junto com o prato. Ervas tenras e delicadas (manjericao, salsinha, coentro)
devem ser adicionadas apenas ho momento de servir para ndo volatilizarem seus 6leos
aromaticos.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Sal de Ervas Terapéutico
(Reducéo de Sodio)

Ingredientes: 1 xicara de sal marinho grosso ou refinado; 1 xicara de alecrim seco; 1 xicara

de orégano seco; 1 xicara de manjericdo seco; 1/2 xicara de tomilho seco.

Preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador ou processador até pulverizar
completamente. Guarde em pote de vidro seco. Permite reduzir o teor de sédio do prato em 70%
com imenso ganho de sabor.
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Conteludo educativo. A saude comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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