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Introdução
A Península Ibérica é um dos locais onde 
existe uma grande diversidade de espécies 
de plantas aromáticas, sendo que, no caso 
específico de Portugal, a sua utilização está 
muito enraizada na gastronomia, valorizan-
do os hábitos alimentares, e fazem parte da 
dieta Mediterrânica. Assim, a utilização cri-
teriosa destas plantas, numa dieta saudável, 
privilegia não só a utilização diária de “con-
dimentos”, para realçar o sabor dos alimen-
tos, mas também constitui um dos aspetos-
-chave para a redução do sal em excesso.
As especiarias são provenientes do conti-
nente Asiático, tendo o seu comércio cons-
tituído um importante papel desde a Anti-
guidade, nas civilizações asiáticas e, mais 
tarde, nas civilizações Europeias, com a 
descoberta, pelos portugueses, do caminho 
marítimo para a Índia. Traçaram rotas co-
merciais, ligaram a Europa à Ásia, despole-
taram impérios, foram usadas como moeda 
de troca, constituíam dotes, heranças, im-
postos, etc. Eram usadas não só para con-
servar e melhorar o sabor dos alimentos, 
mas também como medicamentos, afrodi-
síacos, perfumes, incenso, etc.
Hoje em dia, o papel das plantas aromáti-
cas e das especiarias não se limita apenas 
a conferir aroma, sabor e cor nas confeções 
culinárias, ou seja, para além da gastrono-
mia, a seleção apropriada de cada planta, 
em função das suas características próprias, 
permite obter também um benefício para a 
saúde humana. Por exemplo, permitem esti-
mular o apetite, através do aumento do sa-
bor e do aroma nos pratos culinários, subs-
tituir ou reduzir o consumo de sal, quando 
se utilizam misturas de plantas aromáticas 
e especiarias, aumentar o período de con-
servação dos alimentos, etc.
Tendo em consideração a redução do con-
sumo de sal na alimentação como fator de 
risco de várias doenças e, ainda, a dificulda-
de/escassez de estratégias concretas na sua 

redução nos estabelecimentos de restaura-
ção, encontra-se em curso o projeto Salt-
Reduction, onde se pretende criar misturas 
de várias plantas aromáticas e especiarias, 
oleorresinas, ou em misturas com outras 
substâncias alimentares sob a forma de pó, 
pasta ou líquida aplicáveis a diferentes tipos 
de pratos da cozinha portuguesa, que per-
mita a redução da utilização de sal.

Plantas aromáticas e especiarias
As plantas aromáticas e especiarias podem 
ser definidas como plantas ou partes das 
mesmas, provenientes de raízes, cascas, flo-
res, sementes, folhas e frutos, que são uti-
lizadas pela indústria alimentar na forma 
de plantas frescas, secas, inteiras, cortadas 
ou trituradas, devido às suas característi-
cas organoléticas, conferindo aos alimentos 
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QUADRO 1 – ESPECIARIAS E PLANTAS AROMÁTICAS UTILIZADAS COMO MATÉRIA-PRIMA NA INDÚSTRIA 

ALIMENTAR (ADAPTADO DE ESA, 2017)

Nome comum Nome científico Parte usada

Especiarias

Anis Pimpinella anisum Sementes

Açafrão-das-Índias Curcuma longa Rizoma

Baunilha Vanilla sp. Vagem

Canela Cinnamomum verum Cascas e folhas

Cardamomo Elettaria cardamomum Sementes

Coentro Coriandrum sativum Sementes

Cominho Cuminum cyminum Sementes

Cravo-da-Índia Syzygium aromaticum Frutos e folhas

Erva-doce Pimpinella anisum Sementes

Gengibre Zingiber officinale Rizoma

Noz-moscada Myristica fragrans Frutos

Pimenta Piper nigrum Frutos

Pimenta, Pimentão, Paprica Capsicum ssp. Frutos

Pimenta-da-Jamaica Pimenta dioica Frutos

Plantas aromáticas

Alecrim Rosmarinus officinalis Folhas

Estragão Artemisia dracunculus Folhas

Funcho Foeniculum vulgare Folhas e sementes

Hortelã Mentha arvensis Folhas

Hortelã-das-cozinhas Mentha spicata Folhas

Hortelã-pimenta Mentha × piperita Folhas

Levisco Levisticum officinale Raízes, folhas e sementes

Louro Laurus nobilis Folhas

Manjericão Ocimum basilicum Folhas e parte aérea

Mangerona Origanum majorana Folhas e parte aérea

Oregão Origanum vulgare Folhas e parte aérea

Poejo Mentha pulegium Folhas e parte aérea

Sálvia Salvia officinalis Folhas

Segurelha Satureja hortensis Folhas e parte aérea

Segurelha-silvestre Satureja montana Folhas e parte aérea

Tomilho Thymus vulgaris Folhas e parte aérea

Tomilho-bela-luz Thymus mastichina Folhas e parte aérea

Tomilho-de-Santa-Maria Thymus zygis Folhas e parte aérea



DOSSIER TÉCNICO

 . maio 2018

35

e bebidas certos aromas, sabores e cores, 
tornando-os mais agradáveis ao olfato, ao 
paladar e à vista. Podem também ser uti-
lizadas sob a forma de misturas de várias 
plantas, ou adicionadas a outras substân-
cias alimentares. No quadro 1, figuras 1, 2 e 3 
apresentam-se alguns exemplos das plantas 
aromáticas e especiarias que são utilizadas 
como matéria-prima na indústria alimentar.

A natureza dos aromas 
das plantas aromáticas 
Os aromas naturais podem ser encontrados 
na forma de matérias-primas (plantas aro-
máticas e especiarias, etc.), concentrados 
de aromas (óleos essenciais e oleorresinas) 
e como substâncias aromatizantes. Os con-
centrados de aromas são obtidos por méto-
dos físicos a partir da matéria-prima de par-

tida. As oleorresinas são extratos concen-
trados aromáticos utilizados na indústria 
alimentar, sobretudo em molhos e bebidas, 
devido às suas características de solubili-
dade e resistência a altas temperaturas. Re-
correndo às oleorresinas pode substituir-se 
a especiaria original por um aroma e um 
sabor padronizados, passível de ser modi-
ficado de acordo com a exigência do pro-
duto; podem também ser utilizadas como 
ingredientes alimentares com propriedades 

aromatizantes (aditivos). As oleorresinas 
apresentam uniformidade no sabor e aro-
ma, estabilidade microbiológica e facilidade 
de armazenamento e transporte.
Os aromas e ingredientes alimentares com 
propriedades aromatizantes utilizados nos 
e sobre os géneros alimentícios encon-
tram-se estabelecidos no Regulamento n.º 
1334/2008 da União Europeia.
As plantas aromáticas contêm componentes 
voláteis e não voláteis que afetam os perfis 
dos aromas, bem como o impacto sensorial. 
Os constituintes voláteis dão à planta o seu 
aroma característico, enquanto os consti-
tuintes não voláteis são inertes (por exem-
plo, celulose) ou influenciam alguma reação 
gustativa (por exemplo, amargo, picante, 
adstringente, etc.), às vezes associada a efei-
tos fisiológicos (por exemplo, café, folhas de 
cacau, etc.). A intensidade e a qualidade des-
ses efeitos mostram variações muito amplas 
entre famílias e espécies de plantas. Embo-
ra, qualitativamente, os perfis aromáticos 
específicos permaneçam reconhecíveis e 
dentro dos limites aceitáveis, observa-se 
frequentemente uma variação quantitativa 
entre diferentes culturas e lotes do mesmo 
material vegetal e também entre as várias 
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Figura 1 – Tomilho manjericão, sálvia e louro

Figura 2 – Hortelã, erva-cidreira e coentro
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partes das plantas que podem ser utilizadas. 
Devido a essa variação, é difícil descrever 
os efeitos aromáticos dos materiais vegetais 
e a avaliação é, geralmente, uma questão 
de julgamento e de aceitabilidade para uma 
utilização particular.

Aplicação das plantas aromáticas 
e especiarias
A utilização de plantas aromáticas e espe-
ciarias está amplamente divulgada e tem 
inúmeras características positivas quando 
utilizadas de forma correta, nomeadamente 
potenciar, enriquecer, intensificar o sabor 
dos alimentos ou até influenciar na estru-
tura celular dos mesmos, como é o caso de 
algumas enzimas presentes nas plantas que 
ajudam a degradar a estrutura proteica do 
músculo, amaciando a matéria-prima.
As plantas aromáticas e as especiarias uti-
lizam-se sob a forma de folhas, frescas ou 
secas, para temperar e aromatizar os pratos 
culinários, como é o caso do alecrim, man-
jericão, coentro, etc., assim como na cozi-
nha exótica, o caril e a canela. Faz-se uso 
também dos caules das plantas, como, por 
exemplo, do loureiro e do alecrim, para fa-
zer espetadas, ou dos caules dos coentros ou 
da salsa, para aromatizar caldos, permitin-
do que a estrutura do caule, ao se decompor, 
confira um sabor mais agradável em termos 
gustativos. Outra das utilizações menos co-
muns em Portugal é a utilização de raízes, e 
que os asiáticos usam muito nas tempuras, 
assim como os portugueses poderiam usar 
da mesma forma que usam o feijão-verde 
para os peixinhos da horta. 
A enorme variedade de plantas aromáticas 
e especiarias que temos ao nosso dispor 
poderá ser utilizada de uma forma também 
abrangente e para diversas utilizações, des-
de marinar, infusionar, temperar e até deco-
rar confeções. No Quadro 2 apresentam-se 
algumas sugestões de utilização que se en-
contram no mercado.
Dentro desta vasta gama de plantas aromá-
ticas podem ser criadas sinergias que pode-
rão tornar as confeções mais complexas, do 
ponto de vista aromático, enriquecendo-as 
de forma positiva. Sempre que possível, de-
vem utilizar-se plantas frescas, o que per-
mite a preservação dos aromas, ou, na im-
possibilidade, recorrer-se às plantas secas e 
às especiarias.

Nota final
Sendo reconhecido que a presença de sal é 
muito usual na nossa alimentação, e tendo 
em consideração que os estudos referem 
que mais de 75% do sal ingerido está nos 
alimentos processados ou já preparados, 

torna-se imperativo investir numa estraté-
gia global nacional para a substituição do 
sal por plantas aromáticas, integrada em 
ações com a indústria alimentar e com os 
responsáveis pelas áreas da hotelaria e da 
restauração. 
As plantas aromáticas, especiarias e outras 
misturas alimentares podem ser trabalha-
das do ponto de vista tecnológico para po-
derem funcionar na redução do consumo de 
sal e na elaboração de confeções culinárias 
(pratos de sopas, peixes, carnes vermelhas, 
aves, etc.) de modo a poder fornecer ao con-
sumidor produtos inovadores e mais saudá-
veis. 
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QUADRO 2 – PLANTAS AROMÁTICAS UTILIZADAS NA GASTRONOMIA

Nome comum Sopas Carne Peixe e marisco Massas Saladas Molhos Pizza Bebidas

Aipo O O O O

Alecrim O O O

Cebolinho O O O O

Coentro O O O O

Erva-cidreira O O

Estragão O O O O O O

Hortelã O O O O O

Louro O O O

Manjericão O O O O O O

Orégão O O O O O O O

Salsa O O O

Sálvia O O O

Segurelha O O

Tomilho O O O O
Nota: As diferentes cores assinaladas indicam uma específica planta aromática

Figura 3 – Canela, pimenta, cravinho e piripíri


