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Um prouce sobre meu trabalho. ..

Me formei em nutricdo em 2012 na UFCSPA e
desde entdo atuo na area pediatrica. J&
trabalhei em hospitais, unidade de saude e
prefeitura. Também possuo mestrado e
doutorado e meu foco de pesquisa € a
prevencao da obesidade infantil.

Meu consultério é totalmente adaptado para o
publico pediatrico e acessivel para pessoas com
necessidades especiais. Ao chegar aqui vocé
sera atendido em todas as consultas com muito
carinho e ainda podemos tomar um café e
experimentar alimentos especiais para sua
condicao de saude.
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As ervas e especiarias sao utilizadas
para acrescentar sabor e aroma
as preparacoes.

Incorporar temperos naturais na sua
alimentacdo ¢é saudavel, pois vocé
pode diminuir a quantidade de sal na
comida. Os temperos podem ser
utiizados desde o periodo de
introducao alimentar para dar sabor as
refeicoes.

Sempre redobre os cuidados com as
guantidades a serem utilizadas para
nao anular o sabor dos outros
alimentos, afinal, vocé nao quer que
sua refeicdo fique s6 com sabor de
pimenta, ndo é mesmo?



Tomilho

O tomilho € uma erva aromatica de
sabor picante quando fresco.

Combina com sopas, molhos de
tomate, legumes em geral, carnes
vermelhas, patés e batatas assadas.




B /me'erécéio

O manjericao é uma erva aromatica
de odor marcante.

Combina com tomate, berinjela,
abobrinha, frango e vitela;

E sensivel ao calor, fica melhor na
finalizacéao.




Louro

O Louro é encontrado fresco, seco
ou em po.

Combina com ensopados, feijoes e
carnes grelhadas.

Deve ser usado com moderacéo,
pois é extremamente marcante.




Cebolinha

Alem de temperar, a cebolinha ou
“ciboullette” apode ser usada na
decoracao dos pratos.

Ela pode ser usada para dar um leve
sabor de cebola, principalmente nos
ovos e saladas.




Coentro

O Coentro é encontrado fresco e em
semente.

Possui um perfume incomparavel,
refrescante e de sabor marcante.

Combina com peixes, frutos do mar,
frango e legumes.




Uy £ndro

O Endro, ou Dill, possui um sabor
gue lembra o anis. Sua sementes
sao usadas para temperar vinagres,
marinadas e pepinos em conservas.

Combina com peixes, omeletes,
batatas, salada verde e creme de
leite fresco.
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A menta € uma erva da mesma
familia da hortel&a, possui um aroma
caracteristico e inconfundivel. E um
dos ingredientes culinarios favoritos
dos chefs em todo o mundo.

Combina com cordeiro, ervilha e
batatas. Também é usada em
saladas, em “sorbet” e em chas.




u Mm«y'erom

Muito parecida com o orégano, tem
um aroma mais fino, associando-se
mais facilmente a outras ervas.

Combina com carnes, tomates,
batata e arroz.
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Uma erva muito perfumada, que
também pode ser usada na
decoracao dos pratos.

Tambéem pode ser usado
desidratado.

Combina com cordeiro, porco,
frango, vitela e figado.




S

A salsinha é encontrada crespa
(decorativa e em buqué) e lisa (mais
comum, mais aromatica e mais
resistente ao cozimento).

Além de decorar os pratos, da cor e
sabor a omeletes, saladas, molhos,
purés de batatas, patés e sopas.




Oréymo

Tem um sabor robusto e ligeiramente
amargo. Pode ser usado fresco ou
seco.

Combina muito bem com carnes

brancas, como vitela e peito de
frango. E indispenséavel nas pizzas,
companheiro perfeito do tomate, do
pimentao, da berinjela, da abobrinha
e das massas.




Sabyia

Possui um sabor marcante e
ligeiramente amargo, que combina
com legumes secos, queijos e
linguicas.

Especialmente indicado para carnes
grelhadas (porco, coelho e vitela) e
com molhos.




Y tortela

Possui esséncias aromaticas em toda
a planta, principalmente nas folhas. E
utilizada como tempero em culinaria
como cha medicinal em muitas
culturas.

E muito usada em pratos arabes,
cordeiros, frango, sucos, chas e
também na decoracao de pratos.
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Especiarias

As especiarias sao as sementes,
caules, raizes e cascas de plantas
aromaticas.

Devem ser estocadas de modo
correto (locais frescos, secos, longe
do calor e de exposicéo de luz).

Para garantir um sabor e aroma
marcante devem ser moidas na hora.
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E uma raiz da familia do gengibre,
geralmente é utilizada em po, que
possui cor de laranja-amarelado.

E muitas vezes confundida com o
acafrdo. Possui um sabor quente e
picante. E um dos ingredientes do
Curry. Se vocé queimar, ele vai
amargar, por isso tome cuidado.

Combina com molhos, carne
vermelha, frango, peixes, varios tipos
de arroz, legumes e verduras
cozidos.




W Dimenta Rosa

Possui um sabor adocicado.

E muito utilizada na decoracéo de
saladas, molhos e frutos do mar.

Sem exageros, ela ndo esconde o
gosto de outros alimentos.




Pimenta dedo de

moga

Mais suave que a malagueta e
ligeiramente mais picante que a
jalapeino, € uma pimenta saborosa
gue pode ser encontrada liquida,
fresca, em conserva ou desidratada
na forma de flocos com sementes,
recebendo no nome de pimenta
calabresa.

E muito utilizada em molhos, frutos
do mar, carnes bovinas e aves.




Pimenta Ma,&lﬂuefa,

E uma das pimentas mais conhecidas
e utilizadas no Brasil. Pode ser
consumida verde ou ap0s madura,
guando adquire uma coloracéo
vermelha. Tem elevado grau de
picancia.

Combina com peixes, carnes e
receitas tipicas, como o acarajé
baiano.




a Pimenta do Keine

BI“W

Com sabor mais suave gue a preta, a
pimenta do reino branca n&o & muito
picante.

Combina com frango, porco, peixe e
molho branco.




! Pimenta do Keine
Preta

Mais suave gue a pimenta branca,
seus graos podem ser usados em
saladas, marinadas, molhos e
assados.

Quando moida combina com todos os
pratos salgados, especialmente as
carnes vermelhas.




a Pimmenta de cheire

Muitas pimentas levam esse nome, 0
gue cria confusdes. Costuma ser
utilizada madura, quando adquire a
cor amarela.

Aromatica e picante, combina com
ensopados, conservas, geleias e
biscoitos.




a Pimenta Cumart

A pimenta cumari € muito ardida e
combina com molhos, cozidos e
marinadas.

E encontrada apenas no Brasil.




! Pimenta Jamaica

Seu sabor e aroma lembram uma
mistura de cravo, canela e noz
moscada.

Seu grau de picancia é 1, por isso e
pouco ardida. Combina com bolos,
biscoitos, pudins, carne vermelha,
sopas e molhos.




a Pimenta Stria

Trata-se de uma mistura de temperos
gue leva pimenta jamaica, pimenta-
do-reino preta, canela, cravo e noz
moscada.

Possui um sabor picante que
combina com peixes e molhos em
geral, além de ser um dos principais
ingrediente do quibe e da esfirra
arabe.
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Uma das especiarias mais caras do
mundo, seu aroma é tao sedutor que
ja foi utilizado como perfume. E
utilizado em porcdes mindsculas.

Combina com o arroz (que fica com
uma linda cor amarelada), frutos do
mar, molhos feitos com tomate, paes
e bolos.




28 (ravo da [m&n

Com sabor doce e picante. Seu
aroma e muito forte. Pode ser usado
também na decoracéo. E utilizado em
diferentes pratos ao redor do mundo.

Combina com assados, presuntos,
peixes, doces, compotas, mingaus,
frutas assadas, leite, cremes, chas e
bebidas diversas.




a Baunilha em. fava

A baunilha de Madagascar ou
Bourbon, que possui um sabor doce e
aveludado que é encontrado nas
suas favas e graos.

Combina com doces, aromatizando
azeites e bebidas.




a Pa’{aréca,

A Paprica doce Real é obtida do po
da pimenta rosa. Ja a Paprica picante
costuma ser feita de pimentao sem
sementes.

Combina com molhos, carnes,
batatas. E muito usada na culinaria
espanhola.




Erva doce

Com togues de anis, a erva-doce é
toda refrescante e crocante. Podem
ser utilizada tanto suas sementes,
como seu caule.

Combina com salgados e doces.
Pode ser usada em péaes, tortas e
bolos, licores (anisette), queijos,
cassoulets, molho de tomates,
pescados, chas e sopas.




Noz Moscada

E um tempero bastante intenso com
um aroma forte e distinto. Tem um
sabor amendoado, adocicado e
guente.

Combina com frango, molho
bechamel, carnes, legumes, sopas,
recheios de massas, biscoitos e
bebidas com leite. Também pode ser
usado em doces e compotas de
frutas.




! Anis Estrelado

O Anis estrelado e a semente de anis
sao apenas parentes distantes. O
anis estrelado é muito mais forte.

Combina com doces e salgados. Vai
igualmente bem em produtos de
panificacdo, sobremesas
refrigeradas, molhos, carnes
vermelhas, infusdes a base de agua e
de gordura.
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E um tempero indiano muito
perfumado e picante, que da um
colorido ao prato. E feito a partir de
uma mistura de especiarias, que
pode conter pimentas, gengibre,
canela, cominho, cravo, erva doce,
curcuma e coentro.

Combina com peixes, frangos, suinos
e caldos.




a Grengibre

Possui sabor picante e pode ser
usado tanto em pratos salgados
guanto nos doces e sob diversas
formas, como: fresco, seco, em
conserva ou cristalizado.

Combina com: conservas, compotas
de frutas, doces, geleias, chutneys,
frutas assadas/cozidas, chas, aves,
pescados, carnes e sopas orientais.




B&mén/w

Muito usado na cozinha africana e
indiana, possui um sabor forte e
aroma marcante.

Pode ser usado em carnes, sopas,
molhos, paes, feijoes, vinha d’alhos,
picles, repolho, queijos, molhos de
tomate e cogumelos.




Cardamome

O cardamomo € uma vagem com
cerca de 10 sementes dentro. Possui
um sabor picante com togue de
lim&o.

E utilizado na confeitaria, cozinha
indiana, embutidos, paes, biscoitos,
bolos.




U

Existem diversas variedades em
canela. Elas podem ser encontradas
em rama ou po.

Pode ser usada em bebidas, doces,
conservas,biscoitos, chutneis, cafés.
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