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Realce o sabor dos alimentos sem abusar do sal
e dos temperos industrializados
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s tltimas décadas sdo marcadas por mu-

dancas nos padrdes de consumo alimentar

da populagdo. O aumento do consumo de
alimentos industrializados com alto teor de sal e
aditivos alimentares faz parte da rotina dos bra-
sileiros.

O sal de cozinha - cloreto de sddio - ¢ com-
posto por 40% de s6dio, um mineral que consu-
mido em excesso pode fazer a pressdo arterial se
elevar. De acordo com o Ministério da Saude, a
Hipertensédo Arterial (pressio alta) atinge cerca
de 20% da populacao adulta brasileira e tem forte
relacio com casos de “derrame cerebral” e doen-
cas do coragdo. _

A maior parte da popu- Htﬁ"\p
lagfio brasileira consome sal em \
excesso. O fato tem origem na |

tradicdo portuguesa de \
N R

salgar os alimentos co-
mo meio de conservagao. b oY
Pesquisa de Or¢amento Familiar . \;i.?,‘
(2002-2003) indica que a média esti- R
mada de consumo de sal é de 9,6g/pes-
soa/dia, sem considerar a quantidade
consumida fora da casa. O nosso corpo
precisa de bem pouco sal, menos do
que uma colher de café por dia (2,5 g/
dia), quantidade j4 existente nos pré-
prios alimentos.

Nio é preciso retirar todo sal da
alimentacéo. Basta evitar o exagero!

Veja a seguir os alimentos que devem
ser evitados:

Alimentos que devem ser evitados

* temperos industrializados;

* ketchup, mostarda, shoyu, caldos con-
centrados; '

* salsicha, mortadela, lingiiica, presunto,
salame e paio;

* picles, azeitona, aspargo, palmito;

* enlatados (extrato de tomate, milho, er-
vilha);

* bacalhau, charque, carne seca, defumados;
* aditivos (glutamato monossédico) usados
em condimentos e sopas de pacote;

* queijos em geral.

Fonte:

Consenso Brasileiro
de Hipertensao
Arterial (1998)
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Coxa de frango com ervas

Ingredientes:

1/4 de xicara (ch4) de margarina light
1 colher (sopa) de salsinha picada

2 colheres (sopa) de manjericio picado
1 colher (cha) de alecrim seco

1 cblher (sopa) de paprica

8 coxas de frango

1/ colher (café) de sal

Modo de Preparo:

Numa panela, coloque a margarina,
derreta-a e acrescente todos os tem-
peros. Refogue por 1 minuto. Reserve.
Numa forma refrataria grande, leve-
mente untada com 6leo, coloque as coxas
de frango. Pincele com a mistura de ervas
e leve ao forno, pré-aquecido, por 30 a
40 minutos em temperatura média ou
até que a carne esteja cozida e nao tenha

™ 7 mais a coloracio rosea. Na metade do
- cozimento, vire o frango e pincele no-

Os aditivos alimentares mais utilizados sao os vamente com a mistura de ervas.

conservantes, os corantes (amarelo tartrazina) e
os realcadores de sabor (glutamato monosso-
dico). Estudos cientificos mostram que tais subs-
tancias podem causar “alergia” e até efeitos toxi-

Rendimento:
4 porgdes(165keal/porgio)

Fonte: Site Terra — Culinaria

COS.

Diminuir a quantidade de sal e de temperos
industrializados no preparo dos alimentos néo &
sindnimo de comida sem gosto. Nestes casos, pa-
ra dar sabor aos alimentos, os temperos naturais
sio grandes aliados. Ha umz diversidade de ervas
e temperos naturais que podem ser utilizados:
salsinha, cebola, orégano, horteld, liméo, alho,
manjericiio, coentro, cominho, manjerona, ale-
crim, tomilho, erva-doce, curry, louro, noz mos-
cada, paprica, acafrdo, cebolinha, estragdo, mos-  Assessoria Técnica
tarda, salvia, gengibre, cardamomo, alho poro, Vera Helena Lessa Villela
canela, carcuma e segurelha. Renata Yuriko Yida Ogawa
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