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APRESENTACAO

O circuito comercial de vegetais atualmente é dominado por algumas poucas
plantas. Como esse modelo gera dietas restritas que ndo contemplam certos nutrientes
e compostos bioativos importantes para o metabolismo, isso acaba sendo compensado
com o consumo de suplementos. O ideal seria diversificar o consumo de plantas,
proporcionando uma alimentagdo variada que fornega todos os nutrientes que nosso
organismo precisa. As Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) sdo uma opgao
que pode preencher esse espag¢o. Algumas delas tém propriedades medicinais e seus
compostos bioativos contribuem com a promocao da saude. Além de serem plantas com
potencial para geragdo de renda, sdo um étimo caminho para uma alimentagao adequada,
saudavel e responsavel.

Este boletim didatico faz parte do Projeto de Identificagao, Cultivo e Consumo
de PANCs, realizado pela Epagri/Geréncia Regional de Floriandpolis. A a¢do abrange os
municipios de Aguas Mornas, Angelina, Anitapolis, Antdnio Carlos, Biguacu, Botuvera,
Canelinha, Floriandpolis, Guabiruba, Major Gercino, Governador Celso Ramos, Nova
Trento, Palhoga, S3o Jodo Batista, Santo Amaro da Imperatriz, Sdo Bonifacio, Sdo José, Sdo
Pedro de Alcantara, Tijucas e outras localidades situadas na Grande Florianépolis.

Além de oferecer outras alternativas de consumo para as pessoas, esta publicagdo
tem como objetivo estimular o cultivo e o consumo das PANCs mostrando ao publico a

riqueza de um alimento geralmente desconsiderado pelo consumidor moderno.

A Diretoria Executiva
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INTRODUCAO

As Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) sdo plantas que poderiamos
consumir, mas que ndo fazem parte do nosso cotidiano. Muitas delas tiveram ou ainda tém
algum consumo tradicional em determinadas regides ou culturas, mas estdo caindo em
desuso. O termo “ndo convencionais” significa que ndo sido produzidas e comercializadas
em grande escala, fazendo com que seu cultivo e uso possam cair no esquecimento.
Também sdo consideradas PANCs as partes comestiveis ndo convencionais, como o
coragdo e as flores da bananeira, as cascas da banana, a banana verde, a folha da batata-
doce, o mamao verde e seu talo e a jaca verde.

O termo PANC depende, contudo, da(s) pessoa(s) com quem vocé esta dialogando
e se essa planta é ou ndo convencional para esta(s) pessoa(s). O pinhdo (semente da
Araucaria angustifolia), por exemplo, é muito consumido em SC, porém ndo é convencional
para moradores de varias outras regides do Brasil.

As PANCs devem estar relacionadas com aquilo que o ambiente local pode
proporcionar, incluindo tanto as plantas nativas como aquelas originarias de outros lugares,
mas que sdo facilmente cultivadas de acordo com o clima e a época no nosso local. Muitas
sdo espontaneas e consideradas mato como o caruru, a beldroega, o picdo e a serralha.
Para os agricultores, o cultivo e a vegetacao espontanea dessas plantas pode significar
diversificacdo da fonte de renda familiar, inclusive aproveitando dreas improdutivas. A
opcado de comercializagdo de plantas espontaneas, como a de outras partes das plantas
cultivadas convencionalmente, pode gerar maior oferta de alimentos ao longo do ano,
novos produtos processados com PANCs, turismo rural e gastronémico.

A maioria do circuito comercial de vegetais atualmente é dominado por algumas
poucas plantas gerando uma dieta que ndo contempla certos nutrientes e compostos
importantes para metabolismo, o que é muitas vezes compensado com o consumo
de suplementos. A ideia é diversificar o consumo de plantas, proporcionando uma
alimentagdo variada que traz todos os nutrientes que nosso organismo precisa. Além disso,
algumas PANCs tém propriedades medicinais e seus compostos bioativos contribuem com
a promogao da saude. As PANCs sdo um étimo caminho para uma alimentacdo adequada,
saudavel e responsavel.

O consumo dessas plantas é amparado por uma série de pesquisas cientificas, que
indicam ndo sé a seguranga de seu uso, mas também suas propriedades nutricionais e de

compostos bioativos presentes. E importante saber identificar corretamente a planta,



qual ou quais sdo suas partes comestiveis e a forma de preparo indicada para o consumo
ja que algumas PANCs s6 podem ser consumidas apds o cozimento que é fundamental
para eliminar substancias téxicas para o organismo.

Saber identificar, cultivar e consumir as PANCs contribui com a valorizacdo das
culturas alimentares nas quais essas plantas estdo presentes e evita que elas desaparegam
do nosso cotidiano. Contribui também com a valorizacdo da biodiversidade, a promocao
da seguranca alimentar e nutricional, a soberania alimentar e a garantia do direito humano
a alimentacdo adequada e saudavel.

“A seguranca alimentar e nutricional consiste na realizagdo do direito de todos ao
acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente,
sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base
praticas alimentares promotoras de saude que respeitem a diversidade cultural e
que sejam ambiental, cultural, econdmica e socialmente sustentaveis”. Art. 32 Lei
11.346/2006

Soberania Alimentar é o “direito dos paises definirem suas prdprias politicas e
estratégias de producdo, distribuicdo e consumo de alimentos que garantam a
alimentacgdo para toda a populacdo, respeitando as multiplas caracteristicas culturais
dos povos”.

Foro Mundial de Soberania Alimentaria, realizado em 2001 na cidade de Havana

O Direito Humano a Alimentacdo Adequada (DHAA) esta contemplado no artigo 25
da Declaragdo Universal dos Direitos Humanos de 1948. Sua defini¢do foi ampliada
em outros dispositivos do Direito Internacional, como o artigo 11 do Pacto de
Direitos Econdmicos, Sociais e Culturais e o Comentario Geral n2 12 da ONU. No
Brasil, resultante de amplo processo de mobilizagdo social, em 2010 foi aprovada a
Emenda Constitucional n2 64, que inclui a alimentac¢do no artigo 62 da Constituicao
Federal. O DHAA tem duas dimensdes: o direito de estar livre da fome e o direito a
alimentagdo adequada. A realizagdo destas duas dimensdes é de crucial importancia
para a fruicdo de todos os direitos humanos. Os principais conceitos empregados
na definicdo de DHAA sdo disponibilidade de alimentos, adequacéo, acessibilidade
e estabilidade do acesso a alimentos produzidos e consumidos de forma soberana,
sustentavel, digna e emancipatéria.

Disponivel em: http://www4.planalto.gov.br/consea
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OBJETIVOS

A maioria do circuito comercial de vegetais atualmente é dominado por algumas
poucas plantas, gerando uma dieta que ndo contempla certos nutrientes e compostos
importantes para o metabolismo, o que é muitas vezes compensado com o consumo
de suplementos. Nosso objetivo é diversificar a produgdo e o consumo de plantas,
proporcionando uma alimentagdo variada que traga todos os nutrientes que nosso
organismo precisa. Além disso, algumas PANCs tém propriedades medicinais e seus
compostos bioativos contribuem com a promocdo da saude. As PANCs sdo um otimo

caminho para uma alimenta¢do adequada, saudavel e responsavel.
Consideragoes sobre o uso da cartilha

e Descricao da planta: Apresentamos nome cientifico, a familia e a origem. Os
nomes populares podem mudar de regido para regido, mas optamos pelo nome mais
conhecido em nossa regido e citamos outros nomes populares conhecidos. Para ter
certeza de que estamos falando da mesma planta que vocé conhece é fundamental
pesquisar pelo nome cientifico/familia.

e Como identificar? Apresentamos caracteristicas botanicas importantes para
a identificacdo de cada planta. A identificagdo correta é fundamental principalmente
porque vocé pode confundir com plantas parecidas, mas que as recomendacgGes de uso
culindrio sdo diferentes ou talvez ainda mais grave: se tratar de plantas toxicas.

e Como cultivar? Apresentamos dicas para o cultivo das plantas como formas de
propagacao, épocas do ano, tipo de solo e clima.

e Para que serve? Inclui o valor nutricional das plantas e outras utilidades que
elas apresentam na alimentagdo. Aqui é informado também sobre o uso medicinal,

porém sem recomendagdo de uso, pois a prescricdo de fitoterdpicos deve ser realizada

por profissionais de saude ja que cada pessoa necessita de dosagens individualizadas.

Também existe o risco de interagdo nociva entre fitoterdpicos e outros medicamentos. Ja
o consumo alimentar moderado, em uma dieta diversificada, contribui com a promogao
da saude sem apresentar riscos.

e Como usar? S3o indicadas as partes comestiveis, formas de preparo,
possibilidades de uso, notas de sabor e uma receita de cada planta.

11



E importante conhecer o local (origem) onde a planta sera colhida para ndo correr
o risco de ter sido passado qualquer tipo de veneno ou mesmo estar contaminado
por animais, dejetos ou poluig¢do. Por isso é muito interessante plantarmos em nosso
quintal. Para consumir selecione sempre plantas saudaveis, que ndo tenham sido
atacadas por insetos ou fungos.

Antes de consumir as PANCs, lave em agua limpa e, quando nao for cozinhar,
higienize como as demais saladas

Uma opgao para higienizagdo é preparar uma solugdo com 2 colheres de sopa de
vinagre para 1 litro de agua filtrada, deixar de molho por 30 minutos e lavar em agua
corrente, pois o vinagre mata as larvas vivas mas nao faz com que se soltem das
folhas.

A recomendacgdo da Anvisa/Ministério da Saude para higienizacdo é deixar de molho
por 15 a 20 minutos em uma solugdo com 1 colher de sopa de hipoclorito de sddio
(dgua sanitaria com registro e indicagdo no rétulo para uso em alimentos) para 1 litro

de 4dgua. Apds o molho, lavar em agua corrente.
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ALMEIRAO-ROXO

canadensis L.

Almeirdo-crioulo,
Almeirdo-do-mato,
Chicdria amarga

NOME FAMILIA OUTROS NOMES ORIGEM
CIENTIFICO BOTANICA POPULARES
Lactuca Asteraceae Almeirdo-de-arvore, Nativo da América do

Norte, sendo encontrado
de norte a sul do Brasil.

COMO IDENTIFICAR?

O almeirdo-roxo é uma planta herbacea, anual, cultivada como hortalica. Suas
folhas s@ao em forma de langa, lobadas ou repicadas, de cor verde e algumas variedades
com nervuras roxas. Tém inflorescéncias em capitulos, flores amarelas e sementes pretas.

COMO CULTIVAR?

A propagacdo é exclusivamente por sementes. Planta tipica de lavouras, é rustica e
pouco exigente no seu cultivo. Esses almeirdes ndo precisam de cuidados como as alfaces
e, uma vez plantados, ndo precisam mais ser semeados, pois se deixarmos algumas plantas
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florescer e secar e as condi¢des forem favoraveis, irdo nascer muitas plantas. Adapta-se a
diferentes condi¢Ges climaticas, mas preferem a primavera e suportam o calor do veréo.

PARA QUE SERVE?

As folhas sdo muito nutritivas, ricas em minerais, especialmente
potassio, calcio, fdsforo, ferro e também vitaminas A, C e vitaminas do
complexo B (Riboflavina e Niacina). Elas também apresentam boa fonte de
proteina e fibras, com teores de 18 e 30% em base seca, respectivamente.

COMO USAR?

As folhas novas do almeirdo-roxo sdo mais suaves e saborosas. Podem ser
consumidas cruas e usadas principalmente em saladas mistas, cozidas e refogadas. Seu
sabor acompanha bem pratos como massas e polenta, mas também sdo preparadas com
feijdo e arroz, como recheio de bolinhos, pizzas, tortas, paes e ingrediente de farofas.
Recomenda-se picar bem fininho como a couve.

Embora seja popularmente chamado de almeirdo, trata-se de uma alface crioula
e, por isso, seu amargor é mais suave em relacdo as variedades de almeirGes comerciais
mais conhecidas.

SALADA MISTA COM ALMEIRAO-ROXO

Ingredientes

e Folhas jovens de almeirdo-roxo

e Verduras folhosas de sua preferéncia
e Azeite de oliva

e Limdo ou vinagre de maca

Modo de preparo

Selecione folhas jovens de almeirdo de arvore e outras folhas verdes de sua
preferéncia. Higienize todas as folhas, escorra e seque bem. No recipiente que ira servir
misture as folhas inteiras ou fatiadas. Tempere com azeite de oliva e gotinhas de limao
ou vinagre de maga.

Se preferir suavizar seu amargor, antes do preparo da salada mista fatie em tiras
finas e deixe de molho por 30 minutos em agua, escorra e seque.
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mansa, aroeira-vermelha,
aroeira-branca, aroeira-

da-praia

NOME FAMILIA

. o NOMES POPULARES ORIGEM
CIENTIFICO BOTANICA
Schinus Anacardiaceae | Pimenta-rosa, aroeira- Nativa brasileira de
terebinthifolius pimenteira, aroeira- ocorréncia natural

em varios estados
como Santa Catarina

COMO IDENTIFICAR?

Espécie arbdrea que apresentam tamanhos de 5m a 15m de altura e diametro

do tronco de 20cm a 60cm, tortuoso, possuindo uma casca externa grossa, rugosa e

escamosa e com a copa larga e pouco densa.

Suas folhas sdo lisas, imparipenadas (nimeros impares de foliolos entre 5 e 11)

com cores verdes de varios tons e base levemente serreada.
As flores com cerca de 1cm, possuem 5 sépalas verdes e 5 pétalas brancas com

disco nectarifero amarelo-ouro. Frutos sao globosos e lisos de 3mm a 5,5mm de diametro

de coloragdo verde-clara quando imaturos e vermelhos quando maduros. E amplamente

cultivada na arborizagdo urbana de muitas cidades do Sul e Sudeste do Brasil.
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COMO CULTIVAR?

O plantio das sementes (propagagado é exclusivamente por sementes) deve ser feito
em sacos de aproximadamente 7cm x 17cm, utilizando-se solos de textura arenoargiloso
ou tubinhos de pldstico, com uma mistura de solo e composto organico na proporgao de
1:1. Apds a germinagdo, com cerca de 120 dias as mudas ja poderdo ser transplantadas
para o local definitivo. O solo do plantio deve ter boa drenagem e sol pleno. Embora seja
uma planta rustica a corre¢do do solo com adubos melhora muito o seu desenvolvimento.
Pode ser distribuido 1kg por metro quadrado de calcario bem misturado com o solo, 30
dias antes do transplante para corrigir o pH e suprir deficiéncia de Mg e Ca. A adubacdo
pode ser feita nos bergos utilizando composto organico. Os espagamentos geralmente
utilizados sdo de 4,5m x 4,5 m até 6 m x 6m.

Na Grande Floriandpolis, os pequenos frutos encontram-se maduros para a

colheita a partir do final do outono, sendo mais expressivos no inicio do inverno.
PARA QUE SERVE?

A aroeira é uma darvore muito popular em Florianépolis e em todo o litoral de
Santa Catarina e seu fruto seco pode ser usado na culinaria, recebendo na Franga o nome
de poivre rose, um tipo de pimenta doce. No Brasil seu consumo como condimento é
pouco conhecido e frequentemente é importada e vendida a pregos exorbitantes apesar
de ser abundante na maioria das nossas cidades.

A casca da arvore e as folhas sdo consideradas na medicina popular como
medicamento para tratamento de artrite, febres, ferimentos e reumatismos. Existem
relatos de usos etnofarmacolégicos com agdo anti-inflamatdria, antiespasmadica, tonica,
vulneraria (tratamento de feridas, cortes e Ulceras), diurética, antileucorreica, emenagoga
(aumenta fluxo menstrual), adstringente, cicatrizante, balsdmica e bactericida.

COMO USAR?

Os frutos secos de sabor adocicado e aromatico podem ser utilizados como
condimento de ensopados, carnes, peixes e até doces como caldas, bombons e geleias,
conferindo sabor, aroma e aspecto visual chamativo. Use com parcimonia como qualquer
condimento e ndo esqueca de secar os frutos antes de utilizar.
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FILE DE PEIXE AO MOLHO DE PIMENTA-ROSA (AROEIRA)

Ingredientes
e 2 filés de peixe (linguado, sororoca
ou outro de sua preferéncia)

-edulbr/comunicacao

=t

e 20ml de dleo vegetal
@ 3-5g de pimenta-rosa inteira
@ 30g de manteiga

(%]
2
£
v,
8
A
3
5,
S
o
N

e 1liméo E
® Sal a gosto * &
Modo de preparo

Tempere os filés com sal e reserve. Coloque a pimenta-rosa em um frigideira
em fogo baixo e deixe aquecer por 2 minutos, mexendo sempre para ndao queimar. Em
seguida acrescente a manteiga e frite a pimenta por 1 minuto. Acrescente o sumo do
lim3o misturando bem, desligue o fogo e reserve. Em uma frigideira com pouco 6leo frite
os filés de peixe de ambos os lados até dourarem (por aproximadamente 3 minutos).
Retire da frigideira e regue com o molho de pimenta-rosa ainda quente. Uma boa opgao
para servir € montar os filés sobre uma cama de legumes (abobrinha verde, cenoura,
batata-salsa, entre outros) salteados na manteiga.
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AZEDINHA
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OUTROS NOMES
POPULARES

ORIGEM

NOME FAMILIA
CIENTIFICO | BOTANICA
Rumex Polygonaceae
acetosa L.

Acetosa, acedera,
salada pronta

Nativa da Regido
Mediterranea, Europa e do
Norte da Asia.

COMO IDENTIFICAR?

E uma planta herbacea e perene ocasionalmente cultivada em hortas domésticas
no Sul e Sudeste do Brasil. Pode atingir cerca de 20cm de altura formando touceiras com
dezenas de individuos. Suas folhas sdo simples, de formato lanceoladas ao arredondado.
Possui inflorescéncia com paniculas longas que atingem até 50cm de comprimento, de cor

avermelhada e flores pequenas.
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COMO CULTIVAR?

Plantio pode ser feito durante o ano todo com clima ameno e que tenha boa
umidade e solo bem drenado, ndo compactado e bom teor de matéria organica. A
propagacdo é feita com mudas extraidas das touceiras das plantas mais desenvolvidas e
plantadas no local desejado com espagamento de 20cm a 25cm entre as plantas. Devem
ser irrigadas pelo menos 2 vezes por semana e o ideal em periodos secos € irriga-las 3
vezes por semana. Apds 50 a 60 dias do plantio, as folhas com mais de 10cm ja podem ser
colhidas para o consumo.

PARA QUE SERVE?

E rica em minerais como o ferro, magnésio e potéssio, vitaminas A e C. Apresenta
caracteristica antioxidante que protege o organismo. E fonte de proantocianidinas, com
potenciais ac0es antioxidantes e antivirais para herpes simples.

COMO USAR?

As folhas sdao comestiveis, podendo ser consumidas cruas, cozidas em sopas e
molhos ou utilizadas para fazer sucos com sabor refrescante (pessoas com problemas
renais crénicos e graves devem evitar ou beber com moderagdo). O nome “azedinha” vem
de seu sabor levemente acido que pode substituir o limdo nos temperos para salada. Por
isso, é popularmente chamada também de “salada pronta”.

SUCO VERDE DE AZEDINHA

Ingredientes

e 6 folhas de azedinha

 500ml de suco de laranja lima

e Acucar demerara, mascavo,
melado ou mel a gosto
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Modo de preparo

Higienize as folhas de azedinha, rasgue-as com as maos e coloque no
liquidificador. Acrescente o suco de laranja lima e triture bem. Adicione o agucar
demerara, mascavo, melado ou mel e gelo. Triture novamente e sirva. Se preferir
pode coar antes de adogar.

Para variar o sabor vocé pode acrescentar outras frutas, substituir o suco de
laranja lima por suco de outras frutas ou agua.

20



,-: 1.,# TR

BELDROEGA

NOME’ FAMAI'LIA OUTROS NOMES SR
CIENTIFICO | BOTANICA POPULARES
Portulaca Portulacaceae Salada-de-negro, Nativa da regido
oleracea L. caaponga, porcelana, Mediterranea, Norte da
bredo-de-porco, Africa e Sul da Europa.
verdolaga, beldroega- | Ha relatos de que
pequena, beldroega- também seja nativa na
da-horta, onze horas. China, Jap3o e india.
Naturalizada em todo
territdrio brasileiro.
COMO IDENTIFICAR?

No Brasil aparece espontaneamente em areas de cultivo e cal¢adas. Seu uso
culindrio é muitas vezes desconhecido. Ocorre em todas as regides do Pais, sempre que

ha umidade no solo e fertilidade razoavel.
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Herbdcea prostrada, anual, suculenta, ramificada, completamente glabra, com
ramos de cor rosada de 20-40cm de comprimento. Folhas simples, alternas, carnosas,
de 1cm a 2cm de comprimento. Flores solitarias, axilares, de cor amarela, que se abrem
apenas na parte da manha. Frutos sdo cdpsulas deiscentes. Sementes pretas e brilhantes.

Os talos sdo carnudos, as folhas ovaladas, gordinhas e visguentas quando
quebradas.

As flores, especialmente das espécies ornamentais (Portulaca grandiflora), se
abrem pouco antes do meio-dia, por isso, sdo chamadas também de “onze-horas”. A
variedade silvestre rasteira tem flores amarelas ndo muito chamativas. Seu nome genérico
Portulaca provém do latim portula, que significa pequena porta, referindo-se a maneira
como sua capsula se abre.

COMO CULTIVAR?

A planta cresce espontaneamente em solos agricolas ricos em matéria organica,
sendo considerada planta daninha, embora ndo prejudique as lavouras e proteja o solo.

A propagac¢do é feita via sementes que podem ser plantadas diretamente em
canteiros a lango, em sulcos ou em bergos. Pode-se também fazer em bandejas de
sementes para serem transplantadas posteriormente. Espagamento entre 20cm a 30cm
x 30cm.

O plantio pode ser feito o ano todo. Em regides que apresentem um clima mais
quente, principalmente no verdo, o plantio deve ser feito de margo a agosto (inverno). A
colheita é realizada 75 a 80 dias apds transplante.

Irrigue de forma a manter o solo sempre Umido, sem que fique encharcado.
Algumas variedades melhoradas sdo cultivadas como ornamentais.

PARA QUE SERVE?

E considerada uma planta nutracéutica que chama atencdo por ser fonte de
acido graxo 6mega 3, nutriente importante para saude cardiovascular e fortalecimento
do sistema imunoldgico, porém incomum em verduras folhosas. Em sua composicdo
nutricional apresenta Fésforo, Magnésio, Zinco, Calcio, Potassio, Cobre e Ferro, além de
betacaroteno (precursor da vitamina A) e Vitaminas C, B1 e B2.

O consumo de beldroega ajuda a prevenir doengas cardiovasculares e manter bons
niveis de colesterol e triglicerideos. Tem propriedades antioxidante, anti-inflamatdria,
laxante, diurética e depurativa.

Todas as partes dessa planta vém sendo usadas na medicina tradicional ha séculos
em todo o mundo, sendo de 500 a.C. seu primeiro registro na literatura na China.
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COMO USAR?

Todas as partes aéreas da beldroega, exceto as raizes, (folhas, caule, ramos, flores e
sementes) podem ser consumidas, cruas ou cozidas em saladas, sopas, refogados, sucos,
omeletes e recheio de tortas. O sabor é levemente acido. O caule e as folhas crus sao
crocantes, o que as diferencia de outras folhosas. Com o cozimento conferem consisténcia
cremosa e o sabor, embora mais suave, lembra o espinafre. As sementes podem ser
transformadas em farinha ou utilizadas nas receitas de pao.

PIZZA INTEGRAL DE BELDROEGA

Ingredientes da massa

ga/Epagri

e 1Kg de farinha de trigo integral

ari

e 1 colher de sopa de sal

e 1 colher de cha de agucar
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® 50 ml de azeite de oliva
e 1% colher (sopa) de fermento
bioldgico

® 600ml de agua morna (caso seja
necessario, adicionar mais agua) ?f-*h

Ingredientes para o recheio
e Molho de tomate

e Mucarela ralada

® Champignon laminados

@ Beldroega fresca

e Azeite de oliva

Modo de preparo

Misture os ingredientes secos (farinha de trigo integral, fermento bioldgico, agtcar
e sal) em uma bacia. Acrescente a 4gua e o azeite aos ingredientes secos. Amasse bem
até que fiqgue uma massa homogénea e lisa. Deixe crescer até dobrar de volume. Amasse
novamente antes de abrir a massa com um rolo e de pré-assar.

Recheie (molho de tomate, mucgarela e champignon) e asse em forno com
temperatura alta. Acrescente a beldroega higienizada apds retirar do forno.

Observagdes: Furar a massa com garfo antes de assar. Ndo é necessdrio deixar a
massa crescer na forma.
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BERTALHA
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NOME FAMILIA OUTROS NOMES GETEEY]
CIENTIFICO BOTANICA | POPULARES

Basella Alba L. Espinafre-de-malabar, Nativa de regides
Basella rubra Basellaceae | espinafre-do-ceildo, tropicais da india e

Sudeste Asiatico.

COMO IDENTIFICAR?

Erva escandente (cresce para o alto procurando apoio, como uma trepadeira) de facil

cultivo. Folhas espessas e brilhantes, em formato de coragdo, marcadas pelas nervuras.

Flores pequenas e frutos globosos de cor roxo-escura.

COMO CULTIVAR?

Pode ser propagada via semente, semeadas diretamente no local definitivo ou em

sementeira e posterior transplante. Pode-se fazer propagacdo utilizando ramos da prépria

planta. O solo deve ser leve, fértil e com bom teor de matéria organica. Espagamento: 0,4

a0,8m x 0,4 a 0,5m. E de facil cultivo em solo fértil e pleno sol.
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PARA QUE SERVE?

Planta nutracéutica com alto valor nutritivo: boa fonte de fibras, vitamina A, vitamina
C e minerais, em especial cdlcio, ferro e zinco. O ferro é um nutriente importante para
prevencdo e tratamento de anemia. O calcio participa da formacdo e manutengdo dos
0ss0s. As vitaminas presentes sdo antioxidantes e junto com o zinco fortalece o sistema
imunoldgico.
O corante de cor purpurea, presente na parte carnosa dos frutos, é chamado
betalaina e pode ser utilizado para colorir gelatina, dgar-agar, massas, doces e sucos.

COMO USAR?

Partes comestiveis: folhas, caule, flores e parte carnosa dos frutos.

As folhas, semelhantes ao espinafre, quando novas e tenras, podem ser consumidas
cruas, mas como possuem acido oxalico, recomenda-se ndo consumir em excesso ou
escaldar antes de consumi-las. Com esse cuidado, podem ser consumidas em saladas
cruas ou ser refogadas, ensopadas, usadas em caldos verdes, suflé, recheio de pastel,
pangueca e tortas salgadas. S3o usadas também para fazer paes e bolos, inclusive doces.
Possuem sabor Unico que lembra o da folha de beterraba.

O caule é muito fibroso e pode ser triturado para o preparo de suflé verde ou
picado e refogado para enriquecer o arroz e o feijdo. As inflorescéncias jovens (em botGes)

podem ser cozidas no arroz, omeletes e sopas.
BOLO DOCE COM BERTALHA

Ingredientes

® 2 xicaras de agucar mascavo ou demerara

® 3 ovos

e 1 xicara de suco de laranja

e Suco de 2 limdes

e 75 ml de dleo vegetal

e 1 prato fundo de folhas de bertalha

e 1 xicara de polvilho doce

® 2 xicaras de farinha de arroz integral

e 1 colher de sopa de linhaga dourada hidratada em 50ml de dgua
® Raspas da casca de 2 limdes

e 1 colher de sopa de fermento em po ou bicarbonato de sddio
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Modo de preparo

Separe as folhas de bertalha,
higienize e dé uma fervura rapida com
um pouco de dgua no vapor. Escorra
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e coloque no liquidificador para bater
com 0s ovos, o 6leo vegetal, o suco de
laranja e de limdo. Em uma travessa
misture as farinhas, o aclcar, e as

raspas do limdo. Acrescente o liquido

u_._

tudo e por ultimo adicione o fermento misturando delicadamente.

batido e a linhaca hidratada. Misture

Unte uma forma média e asse em forno pré-aquecido por cerca de 30 minutos em
fogo médio.
Pode ser servido sem cobertura ou cobertura saudavel como a geleia de malvavisco

(ver receita na pagina 34).
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NOME FAMILIA OUTROS NOMES
CIENTIFICO | BOTANICA POPULARES

Tropaeolum | Tropaeolaceae | Mastrugo, chagas,

majus L. agrido grande do peru,
capuchinho, nasturcio,
nasturio, sapatinho do
diabo, cinco chagas

COMO IDENTIFICAR?

Nativa do Sul do
México a PatagOnia
Argentina, incluindo
o Brasil.

Planta anual, suculenta, de caule retorcido e longo, amplamente cultivada para




fins ornamentais e para consumo das flores. Folhas arredondadas, com nervuras bem
marcadas saindo da parte central da folha onde se insere o talo. Flores isoladas, afuniladas,
que variam de coloragdo amarela, alaranjada a tons de vermelho com manchas escuras
internas. Fruto de coloragdo esverdeada formados por dois ou trés pequenos aquénios
arredondados. Aparece pelos terrenos entre o inverno e a primavera.

E o formato das flores que lembra um capucho (chapéu em bico), o que Ihe confere
seu nome popular mais usual.

COMO CULTIVAR?

A propagacdo pode ser feita via mudas e via sementes, porém através de sementes
€ o mais indicado para que seja feita a renovagao dos canteiros com plantas mais vigorosas.

O plantio pode ser feito em qualquer época do ano, mas é durante a primavera que
se desenvolve com maior rapidez. O solo deve ser umido, bem drenado e rico em matéria
organica.

O espacamento utilizado em canteiros é de 0,3-0,4 x 0,3-0,4m. Em caso de solos
sujeitos a alagamentos (mal drenados), pode-se fazer o plantio em leiras (montes)
afastadas 0,5m entre si.

Necessita de 4 horas de sol por dia. E uma planta de cultivo simples.

PARA QUE SERVE?

A capuchinha é rica em carotenoides, especialmente luteina, substanciaimportante
para a prevencao de doencas relacionadas a visdo, como catarata e glaucoma. Além dos
carotenoides, sdo fonte de antocianinas e flavonoides e apresentam potencial antioxidante,
anti-inflamatadrio e hipotensivo. As flores, com cores variadas como vermelhas, laranjas,
amarelas e mescladas, sdo 6timas para o paisagismo e a decoragdo comestivel.

COMO USAR?

Partes comestiveis: flores, folhas, talos, frutos e sementes.

As folhas novas e as flores podem ser consumidas em forma de saladas, patés,
pestos, pdes, sopas, omeletes e refogados. Os talos mais finos (peciolos) podem ser
aproveitados junto com as folhas e flores talos tenros para eliminar as partes fibrosas
devem ser cozidos, triturados e peneirados. O sabor se assemelha ao agrido fresco e
picante. Seus botdes florais e frutos podem ser preparados como alcaparra (em forma de
conserva). As sementes maduras podem ser tostadas e moidas, substituindo a pimenta do
reino. As flores podem ser desidratadas, embebidas em alcool ou em calda de agtcar ou,

ainda, congeladas na forma de cubos de gelo e adicionadas a coquetéis.
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PESTO DE CAPUCHINHA

Ingredientes

® 100g de capuchinha (flores e folhas)
@ 100g de Castanha de Caju

e 1 dente de alho
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@ 100g de queijo parmesdo ralado

e Azeite de oliva extra virgem

Modo de preparo

Coloque todos os ingredientes no liquidificador com % xicara de azeite de oliva.
Bata no modo pulsar e vd acrescentando o azeite de oliva aos poucos até misturar bem.
Quando todos os ingredientes estiverem bem misturados, bater no modo normal do
liquidificador.

A castanha de caju pode ser substituida por outras oleaginosas como nozes,

amendoins, améndoas ou sementes de girassol.
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ERVA-BALEEIRA

. FAMILIA
NOME CIENTIFICO . OUTROS NOMES POPULARES | ORIGEM
BOTANICA
Varronia Boraginaceae | Mijo-de-grilo, erva-preta, Regides
curassavica Jack. maria-preta, maria-milagrosa, | litoraneas

catinga-de-bardo, caramona, do Sudeste
camarinha, milho-de-grilo, e Leste

salicina, cheiro-de-tempero. brasileiro

COMO IDENTIFICAR?

Arbusto ereto, muito ramificado, aromatico, com a extremidade dos ramos um
pouco pendente e hastes revestidas por casca fibrosa, medindo de 1,5 a 2,5m de altura.
Folhas simples, alternas, serrilhadas, com textura de couro, verrugosas e aromaticas, de 5 a
9cm de comprimento. Inflorescéncias racemosas terminais de 10 a 15cm de comprimento,
com pequenas flores brancas. Os frutos sdo pequenas esferas avermelhadas.

Em Floriandpolis encontramos muitas plantas pelas trilhas nos costdes e praias.
Contam os pescadores que o nome baleeira é porque, ao sairem para o mar com suas

embarca¢des chamadas baleeiras, muitas vezes se machucavam batendo-se na prépria
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embarcagdo com o balango das ondas e, entdo, esfregavam as folhas dessa erva no local
da batida. Segundo eles era alivio instantaneo.

COMO CULTIVAR

O plantio pode ser feito em qualquer época do ano. E propagada via sementes,
germinada em bandejas com areia, podendo ser transplantada com aproximadamente
40 dias apos a germinagdo para canteiros muito bem drenados e sempre Umidos. A
propagacdo via estaquia pode ser feita a partir de ramos novos da planta. Se adapta a
diversas condigdes de solo, sendo pouco exigente em fertilidade. Utiliza-se espagamento
de 1,20m entre plantas. A colheita das folhas maduras pode ser feita durante o ano todo.

PARA QUE SERVE?

A folha da erva-baleeira é comprovadamente um étimo anti-inflamatdrio, além
de ser cicatrizante, analgésica, diurética, tdnica, antiartritica e antiulcerogénica. E usada
também para gota, dores musculares e da coluna, reumatismo, artrite reumatoide,
prostatites, nevralgias e contusdes e também para feridas externas e Ulceras. Seu uso
medicinal principal é para uso externo (cataplasma, creme ou pomada), porém a infusdo
das folhas também é recomendada.

Os frutos sdo ricos em licopeno.

COMO USAR?

As partes comestiveis sdo as folhas e frutos e devem ser utilizados como tempero
com moderagdo.

As folhas sdo utilizadas em caldos e trituradas para preparar sal temperado, com
aroma semelhante a temperos prontos como caldo de galinha.
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CALDO DE LEGUMES COM FOLHAS DE ERVA-BALEEIRA

F
Ingredientes

e 15 folhas de erva-baleeira
e 1 talo de alho poré
e 1 talo de salsao
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® 2 cenouras
e 1 cebola

e 2 litros de agua k

Modo de preparo

Cozinhar por duas horas em fogo baixo sem levantar fervura para ndo perder os
compostos bioativos. Coar e utilizar em prepara¢des em geral como tortas salgadas, sopas

e risotos como tempero. Pode ser congelado em forminhas de gelo.
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MALVAVISCO

NOME FAMILIA OUTROS NOMES

o A ORIGEM
CIENTIFICO BOTANICA POPULARES

Nativa no México e Norte

Malvaviscus | Malvaceae Hibisco colibri, L.
da América do Sul

arboreus malvavisco, malva de
colibri

COMO IDENTIFICAR?

Usado como cerca viva no paisagismo nas cidades, o malvavisco parece um hibisco
cujas flores nunca se abrem de fato, nas cores vermelha e rosa. E uma planta perene que
se desenvolve até mais ou menos 4,5 metros de altura. A base das flores possui um néctar,
obtido quando se retira dela o cdlice, muito apreciado por beija-flores e criangas. As folhas
sdo esverdeadas, ovais e lanceoladas, com bordas serrilhadas. O malvavisco floresce o

ano todo, porém na primavera a producdo de flores é mais abundante.

COMO CULTIVAR?

A propagacdo é feita via estaquia, destacando da planta um ramo e colocando em
substrato a sombra até o enraizamento para posterior transplante.

O solo devera ser fértil, bastante enriquecido com matéria organica. O espagcamento
deve ser de 40 a 60cm entre plantas em linha reta ou em zigue-zague.

Melhor época para o plantio é nos meses de agosto e setembro.
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PARA QUE SERVE?

As flores trituradas servem como espessante natural para producdo de geleias,
reduzindo a quantidade de agucar na receita. Servem também como corante natural.

As folhas sdo nutricionalmente semelhantes as demais folhas verdes escuras como
couve e espinafre

No Meéxico, a infusdo das folhas é utilizada para tratamento de inflamagGes do
sistema digestivo. As propriedades emolientes da planta a recomendam para aliviar
também inflamagdes da pele. Alguns estudos apontam propriedades antimicéticas.

COMO USAR?

Partes comestiveis: folhas e flores

As flores podem ser consumidas cruas, usadas como decoragdo comestivel e,
trituradas, possuem espessante natural ideal para preparar geleias que podem ser
utilizadas também como cobertura de bolo. Possuem sabor levemente acido e sdo usadas
como corante natural para receitas como sagu, hidratando as bolinhas com infusdo
colorida a base de flores.

As folhas tenras, recém-brotadas, podem ser usadas refogadas ou cozidas, tém
sabor delicado, parecido com a couve. As folhas mais velhas perdem boa parte de seus

valores nutricionais, mas também podem ser consumidas, sempre apds a cocgao.

GELEIA DE FLORES DE MALVAVISCO

Ingredientes
@ 500g de flores de malvavisco
(cerca de 1 sacola de supermercado)

s Mariga/Epagri
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e 1 xicara de cha de 4gua
® 1 xicara de cha de aglcar
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demerara ou cristal
e Suco de 1 limado
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Modo de preparo

Colha as flores e retire o calice verde. Higienize as pétalas e bata no liquidificador
com agua. Coloque em uma panela com o agucar e deixe apurar em fogo baixo. Mexa de
vez em quando e, quando estiver engrossando, adicione o suco do limao, desligue o fogo
e deixe esfriar. Coloque em vidros bem limpos e fechados, guarde na geladeira.

Para variar o sabor, pode acrescentar ingredientes como casca de laranja,
cardamomo, cravo e frutas.

Esta geleia pode ser usada como recheio e cobertura de bolo.
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MORINGA

NOME

CIENTIFICO

FAMILIA
BOTANICA

OUTROS NOMES
POPULARES

ORIGEM

Moringa
oleifera Lam.

Moringaceae

Quiabo-de-quina,
acacia branca,
drumstick,

shigru (medicina

ayurveda)

Nativa do Noroeste da india
e da Africa tropical. Cultivada
no Brasil como planta
ornamental e medicinal,
principalmente no Nordeste
para tratamento caseiro da

agua com as sementes.

COMO IDENTIFICAR?

Hortalica arbérea. Arvore de copa rala que mede de 6 a 15 metros de altura, tronco

e ramos claros, com raizes espessas e carnosas. As folhas sdo compostas bipenadas, longo-

pecioladas e concentradas no apice dos ramos com foliolos obovais, pequenos e glabros.
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Flores brancas/creme, perfumadas, reunidas em racemos pendentes. Os frutos sdo do
tipo capsula cilindrico-alada e deiscente com aspecto de uma vagem, de cor amarronzada
medindo até 18-34cm de comprimento e marcada pelas sementes em seu interior. As

sementes sdo trialadas e oleaginosas.
COMO CULTIVAR?

Podem ser propagadas via semente em sementeiras e transplantadas % meses
apos o plantio. Ndo sdo necessdrios tratamentos para pré-germinar as sementes. Também
podem ser propagadas via estacas de 1 a 1,5m de comprimento que criam raizes em
poucos meses. Deve-se plantar no inicio da época chuvosa, mas caso plantadas na época
seca devem ficar em local sombreado. O solo ndo deve ser Umido. A Moringa tem uma
raiz principal que deve ter espago para crescer para baixo. Tem melhor desenvolvimento
em solos arenoargilosos bem drenados, mas também se avulta em solos argilosos sem
estagnacdo de agua. Espagcamento para cerca viva: sementes a cada 30cm; espagamento
em filas: 90cm entre sementes e 1,80m entre filas.

PARA QUE SERVE?

As folhas sdo ricas fontes de betacaroteno (uma das melhores fontes de provitamina
A), proteina (27% com os 9 aminoacidos essenciais), vitamina C, vitamina E e vitaminas
do Complexo B (B1, B2, B3), além de minerais como calcio, ferro, fésforo e potassio. Boa
fonte de antioxidantes, como acido ascérbico, flavonoides, fendlicos e carotenoides.
Alimento nutracéutico, os antioxidantes reduzem o extresse oxidativo (envelhecimento
celular) prevenindo e tratando doencas como hipertensao, diabetes, colesterol elevado,
osteoporose e cancer. Boa fonte de nutrientes para vegetarianos e veganos. As flores
também contém 9 aminoacidos essenciais e alguns pigmentos flavonoides.

Os frutos (vagens) tém propriedades anti-hipertensivas e, quando verdes, sdo
fontes de Ca e vitamina C.

A analise bromatoldgica das sementes, realizada no Laboratério de Nutri¢do
Animal da Embrapa Tabuleiros Costeiros, mostrou teores de 26% de 6leo, 27% de proteina
e 44% de digestibilidade. O dleo é rico em acido oleico (Omega 9). Do extrato etanoico,
foram isolados 8 compostos bioativos. A pterigospermina é responsavel pela acgdo
antimicrobiana eficaz no tratamento caseiro de agua.

E considerada uma planta medicinal utilizada como estimulante cardiaco e

circulatorio, antitumoral, antifebril, antiepilético, anti-inflamatério, antiulcerogénico,
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antiespasmaddico, diurético, anti-hipertensivo, baixa o colesterol, antioxidante,
antidiabético, hepatoprotetor, antibacteriano e antifungico.
As folhas, flores e raizes sdo abortivas, sendo contraindicadas para gestantes.

COMO USAR?

Partes comestiveis: folhas e frutos jovens, flores, raizes, cascas das raizes, sementes
e vagens imaturas.

As folhas (foliolos) podem ser usadas como a maioria das verduras: saladas,
salteadas, omeletes, sopas, paes e bolinhos.

As flores podem ser consumidas cruas em saladas ou cozidas.

Os frutos tenros e jovens podem ser raspados e cozidos como vagem de feijdo. Os
frutos verdes sdo preparados de forma similar as ervilhas verde.

As raizes podem ser desenterradas, descascadas e raladas para condimento
semelhante a raiz forte. As sementes podem ser esmagadas para obter dleo para salada
e tostadas sdo usadas como alimento. Sdo utilizadas no tratamento caseiro da dgua de
consumo, tecnologia desenvolvida na Africa e Guatemala e utilizada agora no Brasil.

QUIRERA DE MILHO COM MORINGA

Ingredientes

e 1 xicara de quirera de milho

e 1 xicara de folhas de moringa
(as folhas sdo compostas e
devem ser desfolhadas)

® 4 xicaras de agua
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e 1 cebola pequena picada
e 2 dentes de alho picado
® Azeite de oliva

® Sal e temperos a gosto

e Manteiga ou queijo

Modo de preparo

Dilua a quirera em agua morna. Refogue a cebola e o alho no azeite, adicione a
quirera com agua, sal e demais temperos a gosto. Mexa até engrossar. Adicione as folhas
de moringa no final do cozimento, misture bem e finalize com manteiga derretida ou

queijo ralado. Sirva quente!
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OUTROS NOMES

aculeata sp

pereskia mori,
guaiapa, lobrobo

NOME FAMILIA
. . POPULARES ORIGEM
CIENTIFICO BOTANICA
Pereskia Cactaceae | Carne vegetal, Nativa da América Tropical

incluindo Sul, Sudeste e Nordeste
do Brasil. Com uso tradicional em
algumas regides de MG e GO.

COMO IDENTIFICAR?

E uma planta perene, com caracteristicas de trepadeira, mas pode crescer sem a
presenga de anteparo com porte arbustivo que pode chegar a 4 metros de altura, com
folhas suculentas lanceoladas.

Possui ramos longos, prostrados, folhas simples, peciolos curtos, elipticas, de
lamina plana, textura carnosa, com até 12cm de comprimento. O caule possui espinhos
(aculeos) e por isso, além de sua arquitetura, é utilizada em cercas vivas. A inflorescéncia

é composta por cachos de coloragdo branca e os frutos sdo do tipo baga com sementes
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pretas e espinhos externos. Esta espécie apresenta grande variabilidade genética, com
brotos arroxeados a verde-claros, folhas variando do verde-claro ao verde-escuro e a
presenca de espinhos de mais proeminentes a menos agressivos.

Existem outras espécies de ora-pro-ndbis com caracteristicas diferentes (cor da
flor, forma dos espinhos e arquitetura da planta) que podem ser consumidas, mas algumas

apenas apos cozimento.

COMO CULTIVAR?

Por ser uma planta rustica, sua propagac¢ao é muito facilitada, podendo ser feita
via estaca com aproximadamente 30cm com ou sem folhas. Fica linda em muros e cercas.

Para producdo das mudas, deve ser utilizado material proveniente da regido
intermediaria do caule, localizada entre as partes mais tenras e as partes mais lenhosas
da haste, pois esse material apresenta um melhor pegamento. Logo apds o corte, as
estacas devem ser colocadas num leito, para que haja enraizamento. Esse leito podera ser
constituido de uma parte de terra de subsolo (barranco) e uma parte de esterco curtido.
As estacas devem ser enterradas até um ter¢o do seu comprimento.

O transplante devera ser feito de 30 a 40 dias apds as estacas enraizaram. Também
pode ser feita a propagagdo via semente em sementeiras com substrato e sempre manter
o solo Umido, mas sem encharcar.

O espacamento no caso da producdo de folhas deve ser de 1,0 a 1,3m entre fileiras
e 0,4 a 0,6m entre plantas.

No manejo da cultura, para manter a planta bem conduzida e com maior produgdo
de folhas, é recomendada uma poda de trés em trés meses, deixando os ramos com o
comprimento de 1,2 a 1,5m.

Quando for necessario o rebaixamento da parte aérea, este podera ser realizado
a 60cm de altura em relagdo ao solo, retirando-se também todos os ramos doentes ou
secos.

A produtividade varia de 2,5 mil a 5 mil kg/ha.

PARA QUE SERVE?

Seu nome vem do latim, ora pro nobis, que significa “rogai por nds”, por ser uma

planta muito nutritiva.
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As folhas contém biopolimeros do tipo arabinogalactanos que fortalecem o sistema
imunoldgico e proteinas de alta digestibilidade e valor biolégico com cerca de 25% até
35% de proteina que contém aminoacidos essenciais (aqueles que precisamos consumir
pois nosso organismo ndo produz). Contém ainda aprecidveis quantidades de vitaminas A,
B e C, além de potassio, calcio, ferro, lisina, magnésio, zinco, fésforo, fibras e substancias
mucilaginosas.

As mucilagens presentes nas folhas possuem atividade medicinal, sdo
polissacarideos complexos e conferem consisténcia semelhante a clara do ovo nas
receitas. Também sdo usadas como corante verde para massas.

Os niveis de proteina, lisina, calcio, fésforo e magnésio sdo mais elevados do que
no repolho, alface e espinafre.

Cem gramas de frutos atendem cerca de 13% das fibras totais recomendadas
diariamente. Os frutos maduros contém vitamina A e quando imaturos sdo fonte de

vitamina C.

COMO USAR?

Partes comestiveis: folhas, frutos, flores e brotos

As folhas e as flores jovens sem aculeos (espinhos) podem ser consumidas de
diversas formas, em saladas cruas, refogadas, cozidas, em sopas, tortas, omelete, polenta
e até mesmo no arroz com feijdo.

Uma boa alternativa é triturar as folhas com dgua no liquidificador e juntar a massa
do pdo ou outras massas, conferindo ao produto final uma melhor composi¢ao nutricional
e uma atraente cor verde. As folhas podem substituir a clara de ovo em receitas, triturando
10 folhas com % xicara de 4gua.

Os frutos podem ser consumidos (retirando os espinhos que sdo apenas externos)
crus, em geleias, xaropes, sucos, compotas, mousses e licores. Podem ser fermentados e
conservados com agucar para a elaboragao de bebidas.

Os brotos sao utilizados como aspargos.
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HAMBURGUER DE ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes:

® 75 ml de azeite

e 1 cebola

e 3 dentes de alho

@ 50 g de gengibre ralado

@ 200 g de lentilha

® 100 g de batata ou aipim

@ 80 g de gergelim

e 75 g de folhas de ora-pro-ndbis
(lavadas e higienizadas)

e 1ovo

® Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo
Cozinhe as lentilhas na panela de pressdo por 15 a 20 minutos. Asse as batatas com

casca (ou aipim descascado) e um dente de alho, tudo regado com azeite, sal e pimenta,
em forno médio, coberto com papel aluminio. Depois de assado amasse com um garfo.
Em uma panela, doure a cebola no azeite com o restante do alho e o gengibre ralado.
Junte as folhas de ora-pro-ndbis higienizadas e a lentilha cozida. Deixe esfriar e processe
em multiprocessador ou liquidificador. Misture o gergelim e tempere com sal e pimenta-
do-reino a gosto. Acrescente o ovo e a batata ou aipim amassado aos poucos, até obter
uma massa homogénea. Com as maos molhadas em agua para ndo grudar, forme discos
em formato de hamburguer e leve ao refrigerador. Numa frigideira untada com azeite

doure os hamburgueres de ambos os lados.
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PICAO-PRETO

NOME FAMILIA

q " OUTROS NOMES POPULARES ORIGEM
CIENTIFICO | BOTANICA

Bidens Asteraceae Amor-seco, carrapicho-picao, Brasil (Amazonia,

pilosa L. pico-pico, picdo-amarelo, picdo- | Caatinga, Cerrado,
das-horas, picdo-do-campo, Mata Atlantica,
carrapicho-de-agulha Pampa, Pantanal)

COMO IDENTIFICAR?

Erva anual com ramos eretos. Margem da folha serreada, esparsamente pilosa
(pelos finos) em ambas as faces. Flores amarelas, de 5 a 6mm. Floresce e frutifica

praticamente o ano todo. Frutos aderentes.

COMO CULTIVAR

A planta tem étima propagacdo e disseminacgdo via sementes, que sdo produzidas
em grande quantidade (de 3.000 a 6.000 sementes/planta). Devido a esse mecanismo
é uma planta muito encontrada em canteiros malcuidados e terrenos baldios. O clima
adequado é de muito sol e o solo moderadamente seco.
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PARA QUE SERVE?

Seus ramos e folhas jovens sdo saborosas, nutritivas e podem ser usadas como
verdura, desde que cozidas. Destaca-se seu alto teor de ferro, zinco, cobre e potencial
antioxidante. E fonte de proteina, fibra, ferro, magnésio

E uma planta famosa na medicina popular, apresenta atividade antioxidante
e analgésica. Também foram detectadas atividades antimalarica, bactericida,
hepatoprotetora, anti-inflamatdria, antiulcerosa, imunoestimulante e anti-hipertensiva.
O extrato aquoso da planta inteira tem agdo hipoglicemiante.

COMO USAR?

Usa-se toda a planta. Folhas e ramos jovens podem ser consumidos cozidos em
diversos pratos: saladas cozidas temperadas, farofas, sopas, arroz com picao, entre outros.
Pode ser preparado um chd gelado a partir da dgua do cozimento do picdo com adi¢do de
suco de limdo e aglcar. Uma forma especial de consumo é o refrigerante fermentado com
folhas e ramos jovens de picdo-preto, o qual apresenta coloragdo, aroma e sabor muito
agradaveis.

SOPA DE CENOURA COM PICAO

Ingredientes

® 6 cenouras grandes

® 3 colheres (sopa) de leite de coco
e ' colher (sopa) de suco de laranja
e 4 dentes de alho

e 1 pitada de pimenta

e 1 pitada de noz moscada

e Folhas de picdo

® Gengibre, coentro, salsinha a gosto

Modo de preparo

Refogue as cenouras mexendo sempre. Apds 10 minutos, adicione os alhos, o leite
de coco e o suco de laranja. Complete com agua até dois dedos acima da cenoura e deixe
cozinhar por 25 minutos (panela de pressdo). Assim que a pressdo tiver saido, adicione o
coentro e o gengibre.

Bata no liquidificador até virar um creme consistente. Adicione o picdo escaldado,
a salsinha picada, pimenta, noz moscada e sal. Pode ser servida gelada em dias quentes
de verdo.
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TAIOBA

Foto: Aires Mariga/Epagri

AT

NOME FAMILIA
CIENTIFICO BOTANICA

OUTROS NOMES
POPULARES

ORIGEM

Xanthosama Araceae
taioba E. G.
Gong.

Taid, taioba verde,
mangara

Nativa do Brasil

COMO IDENTIFICAR?

Arbusto ereto, de rizomas tuberosos, de até 1,7m de altura. Peciolo com mais ou

menos 1m de comprimento, verde, inserido no recorte da folha. Folha oval-sagitada, com

40 a 50cm de comprimento, nervura coletora (linha circundante) e cor verde uniforme.

Prefere ambientes sombreados e Umidos.
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ATENCAO: A FOLHA DA TAIOBA PARECE COM A DO INHAME, MAS NAO E! A folha
do Inhame ndo pode ser consumida ja a folha da taioba sim. Veja a diferenca
nas imagens abaixo:

A £ L -
Imagem 1: folha de Taioba Imagem 2: folha de Inhame (consumo ndo é indicado)
O vértice formado na insergdo do peciolo O vértice formado na insergdo do peciolo é unido

é aberto

COMO CULTIVAR?

A planta deve ser plantada em locais de pouca luz solar ou de sombra parcial. A
taioba tolera encharcamento, porém nao tolera solos compactados.

Até a planta se tornar adulta, deve-se fazer a irrigagao do local, pois as plantas
jovens ndo toleram a seca, somente as plantas adultas.

Propagacdo: a propagacao é feita via rebentos laterais ou pedagos do cormo.

As covas para o plantio devem ter de 6 a 10cm de profundidade e 1m a 1,3m entre
plantas, ou de 1m entre linhas e 40 a 50cm entre plantas. O solo deve ser fértil e rico em
matéria organica.

Epoca de colheita: 60 a 75 dias apds o plantio, j4 os cormos devem ser colhidos
entre 7 e 12 meses apos o plantio.

PARA QUE SERVE?

Os rizomas sdo ricos em energia e fontes de carotenoides.

A folha rica em fibras, em minerais como potdssio, fésforo, ferro, zinco, célcio,
magnésio e Vitaminas B2, B6 e C.

Possui uso medicinal e pode ser utilizada contra febre, cancer, pdlipo, inflamagées
e tumores, dentre outros fins fitoterapicos.
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COMO USAR?

Podem ser consumidos os rizomas, talos e folhas de preferéncia de plantas ja
cultivadas para o consumo na alimentagdo, pois algumas variedades sdo tdxicas.

Os rizomas tuberosos podem ser consumidos cozidos e moidos, em purés, cozidos
com arroz, adicionados a picadinhos de carnes, sopas ou no preparo de massa para
bolinhos fritos.

As folhas e o talo também devem ser cozidos, pois crus apresentam o efeito tdxico
do oxalato de célcio que inclui irritagdo das mucosas na boca e na garganta, causando
coceira e sensagao de asfixia pelo efeito fisico urticante dos cristais de oxalato de célcio.

As folhas devem ser colhidas sempre novas, pois as mais velhas ou sob estresse
hidrico por falta d’agua concentram cristais de oxalato de calcio. E necessario retirar as
nervuras das folhas mais velhas ou de variedades com maiores teores de oxalato de calcio.

A variedade com talo roxo também exige maior cozimento.

CHARUTO COM TAIOBA

Ingredientes

e 1 xicara (chd) de carne moida

e 1 xicara (cha) de arroz cozido

e 1 xicara (chd) de cenoura ralada

e 1 xicara (cha) de cebola picada
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e 1 colher (sopa) de dleo ou azeite

s

e Tempero alho e sal

|ndex.php/2015/06'/taioba-voce-conhece

Foto: http
T

® Salsa e cebolinha a gosto

® Folhas novas de taioba

Preparo

Amasse todos os ingredientes em uma bacia, enrole em formato de quibe. Lave
bem as folhas de taioba, corte-as em tiras seguindo as linhas naturais. Envolva a massa
com as tirinhas de taioba, formando os charutos e prenda com palitos. Coloque os
charutos ordenados em uma panela. Coloque sobre os charutos o dleo ou o azeite. Cubra
os charutos com agua e leve para cozinhar, até reduzir o caldo. Coloque o cheiro-verde. Se

preferir adicione um molho branco.
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TANSAGEM

tansagem-maior,
tranchagem,
tranchas, transage,
transagem.

NOME FAMILIA OUTROS NOMES
. o ORIGEM
CIENTIFICO | BOTANICA POPULARES
Plantago Plantaginaceae | Plantagem, Planta de origem europeia,
major L. tanchagem, que surge em solos

aridos. E encontrada até
2.000m de altitude. Cresce
espontaneamente em todo
Brasil. E invasora de areas
cultivadas, jardins, pomares,
gramados e pastagens. Ocorre
abundantemente também em
areas ruderais sombreadas e
Uumidas dos trépicos.

COMO IDENTIFICAR?

Plantas perenes, de raizes curtas, que nao possuem caule. Folhas rosetadas,

agrupadas na base, com nervuras curvas bem marcadas.
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Flores muito pequenas, dispostas em inflorescéncias espigadas eretas sobre haste
floral de 20-30 cm de comprimento, de cor verde-amarelada. Os frutos sdo cdpsulas
elipsoides de 2 a 4mm de largura. As sementes sdo facilmente colhidas raspando-se
entre os dedos a inflorescéncia. Crescem espontaneamente em gramados, jardins,
hortas, pomares, trilhas e beiras de estradas, sendo seu sistema radicular restringido

principalmente pela compactagao ou pelo volume limitado de solo.

COMO CULTIVAR

A propagacdo é feita via sementes plantadas entre setembro e dezembro, época
favoravel para o plantio direto em canteiros. No caso de produgdo de mudas em viveiro
pode ser produzida o ano todo. As plantas do género Plantago L. desenvolvem-se
melhor em solos arenosos, ricos em matéria organica, com boa umidade e sob plena luz.

Espagamento 30 x 30cm

PARA QUE SERVE

As folhas da tansagem sdao compostas de taninos, flavonoides, cdlcio, vitamina C,
vitamina K, betacaroteno, proteinas, dentre outras substancias.

As sementes sdo ricas em fibras e mucilagem, que tém capacidade de absorver
agua e formar uma solugdo viscosa que promove efeito laxativo natural melhorando a
satide do intestino. E encontrada nas farmacias com o nome de Psyllium que sé deve ser
consumido sob recomendac¢do de nutricionista ou médico capacitado. O consumo das
sementes pode interferir com a absorgdo de outros farmacos (glucosideos cardiotonicos,
derivados cumarinicos, vitamina B12, carbamazepina, sais de litio, cdlcio, cobre, magnésio
e zinco). Por isso, deve-se ter precaugdo de ndo consumir se estd em tratamento e na
presenca de obstrucdes do trato gastrointestinal.

Possui muitas propriedades medicinais e é usada no tratamento de inflamagdes
bucofaringeanas, dérmicas, gastrintestinais e das vias respiratérias. Também util para
o tratamento do paludismo, ulceras intestinais, gastrite cronica, afec¢Ges hepaticas,
disturbios renais, conjuntivite aguda, edema necrético, litiase urinaria, traqueobronquite,
sinusite, amigdalite, estomatite, parotidite, faringite, varizes, fissura no bico dos seios,
catarro, acne, psoriase, cistite, uretrite cronicas, febres intestinais, cdlica infantil,
apendicite crénica , angina, sangramento de gengivas, feridas e cortes, disenteria,
hematuria, epistaxe, enxaquecas, flebite, prostatite, obstipacado, disuria, resfriado, picadas
de insetos e cancer. Emplastros das folhas sdo uteis para furunculoses e queimaduras. Os
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cremes feitos da planta sdao usados em massagens em mulheres frigidas como afrodisiaca.

As sementes de Plantago, juntamente com sua ‘palha’ (cascarilla) eram usadas
desde o Egito antigo, no fabrico de paes. A adigdo das sementes ao pdo proporciona uma
coloracgdo violacea tipica a massa.

COMO USAR?

Partes utilizadas: folhas jovens, sementes maduras e flores.

As folhas novas e tenras sdo usadas como as de couve-manteiga tirando a linha
do meio das folhas (é sé puxar que saem) ou quando cortadas em tiras finas as linhas
sdo segmentadas e ndo precisam ser retiradas. Podem ser refogadas, ensopadas, usadas
em omeletes, pastéis, molhos, rocambole salgado, empanados, bolinhos, paes e bolos.
As folhas também podem ser servidas cruas em saladas e, quando aferventadas por 4
minutos em agua salgada, ficam com consisténcia de algas. As folhas velhas sao muito
fibrosas e por este motivo ndo se recomenda o uso alimentar.

As infrutescéncias maduras sdo puxadas (debulhadas aderidas ainda a planta-mae)
com mao e a “palha” assoprada da palma da mao, restando somente as sementes que
sdo usadas em receitas como pdes e consumidas com iogurte. Podem ser trituradas ou
deixadas inteiras. Outra op¢do é deixar de molho em agua de um dia para o outro até
formar um gel.

As flores colhidas frescas sdo usadas em molhos e caldos com sabor semelhante
aos cogumelos. Podem ser desidratadas e trituradas com sal para conferir sabor (2 partes

de flores para 1 parte de sal).
MOLHO DE TANSAGEM COM CASTANHA

Ingredientes

@ 40 folhas novas de tansagem

® 1 xicara de castanha de caju
torrada sem sal hidratadas

e 1 dente de alho

® 2 colheres de sopa de cebola
picada

@ 3 folhas de cebolinha picada

e 5 folhas de manjericdo picado

e 1 colher de sopa de azeite

® Sal a gosto
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Modo de Preparo

Cubra as castanhas com dgua morna e deixe-as em imersdo de 2 a 12h. Escorra
a agua e triture-as em um liquidificador até obter um creme liso e claro. Para facilitar,
adicione as castanhas aos poucos com agua fria as colheradas. Tempere com azeite e sal.
Reserve. Refogue a cebola e o0 alho em um fio de 6leo. Adicione a tansagem higienizada
picada e refogue até murchar. Retire do fogo, adicione o creme de castanha e os temperos
verdes. Este molho pode ser servido como paté ou como molho de massas.
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