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Prefacio

E crescente a consciéncia mundial no que diz respeito a
importancia da qualidade de vida e do ambiente, o que tem sido
expresso na preocupacao com a preservagao dos ecossistemas, no
uso adequado dos recursos naturais de forma sustentavel e na producao
de alimentos sadios.

O acesso a um alimento saudavel e com boa qualidade é um
direito universal dos povos, e deve se sobrepor a qualquer fator
econdmico, politico ou cultural que impeca sua efetivagao.

Desenvolver agdes que associem biodiversidade e soberania
alimentar sdo grandes desafios na area da seguranga alimentar e
nutricional no pafs. A relevancia destas a¢des esta no reconhecimento
e na disseminagdo de espécies negligenciadas, com amplo potencial
nutricional e bioativo. E preciso estimular principalmente criancas e
jovens (estudantes) no tema “comida de verdade”, em contraste com
o crescimento do consumo de produtos ultraprocessados.

Ampliar areas urbanas potencialmente produtivas, também
conhecidas como “desertos alimentares”, em areas cultivadas com
espécies nativas ou naturalizadas comestiveis, podera contribuir para
a manutengdo da agrobiodiversidade, além do fornecimento para o
autoconsumo e geragdo de renda para as populacdes locais.

O aporte do CNPq e MCTIC, com apoio da Rede Latino-Americana
de Soberania e Seguranca Alimentar e Nutricional (REDE SSAN),
possibilitou ao Nucleo de Inovacao e Desenvolvimento em Agricultura
Sustentavel, da Universidade de Caxias do Sul (NIDAS), aprovar o
projeto “Verificacdo nutricional de plantas negligenciadas para
ampliagdo da diversidade alimentar, contribuindo para a seguranca
nutricional no Municipio de Caxias do Su
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Que as informagoes partilhadas através desta publicagdo possam
ser Uteis para manipuladores de alimentos, profissionais da area da
salde, agentes de assisténcia técnica e extensado rural, estudantes,
responsaveis técnicos do Programa Nacional de Alimentacao Escolar
(PNAE), conselheiros municipais e estaduais de Seguranca Alimentar
e Nutricional (SAN), agricultores, professores e outros que queiram
ampliar o conhecimento nas questdes da Seguranca Alimentar e
Nutricional.

Valdirene Camatti Sartori

Organizadora




Apresentacao

Nossas escolhas alimentares tém levado a impactos significativos
sobre nossa satide e a vitalidade do Planeta. E alarmante o aumento
da degradagao de recursos nao renovaveis, e a expansao do consumo
de produtos altamente processados, em suas exuberantes embalagens.

O cenario atual da sociedade, apoiado no consumo excessivo de
produtos industrializados e com baixa qualidade nutricional, afeta a
qualidade de vida de muitas populacdes e esta levando ao crescimento
da incidéncia de doencas cronicas e degenerativas como hipertensao
arterial, doencas endoécrino-metabdélicas como diabetes e
hipotireoidismo, cancer, doengas autoimunes, intolerancias e alergias
alimentares, obesidade e enfermidades neurolégico-cognitivas. Estas
vao desde a depressdao e hiperatividade até um distanciamento e
desconexao da natureza, que os estudiosos definem como transtorno
do déficit de natureza.

As criancas sdo criadas em lugares fechados e afastadas de seu
ambiente de pertencimento na natureza, sobrecarregadas de afazeres
e expostas precocemente a tecnologia e aos aparelhos eletronicos
atuais. Esta desconexdao com a natureza fica evidente, quando se
observa o aumento exponencial da obesidade e de doencas
comportamentais.

Dessa forma, é necessaria a adocdo de uma alimentagdo que
garanta qualidade e amplie a seguranca alimentar e nutricional, respeite
as memorias e a cultura local, estimule o cultivo amistoso com o meio
ambiente, apoie e incentive a agricultura familiar e o comércio justo;
tenha baixo impacto ambiental e respeite a biodiversidade regional e
a sazonalidade. Portanto, é necessario equilibrar produtividade,
sustentabilidade e qualidade nutricional.




Nesse sentido, as plantas alimenticias nao convencionais (PANC)
se integram perfeitamente ao contexto de uma alimentagcao mais
biodiversa, nutritiva e equilibrada, pois sdo parte importante de nossa
agrobiodiversidade.

As PANC sdo caracterizadas por espécies comestiveis nativas,
exoéticas ou naturalizadas, espontaneas, ou subespontaneas. As
subespontaneas sdo consideradas infestantes ou daninhas e, muitas
vezes, sdo descartadas. Muitas delas se desenvolvem espontaneamente
em diferentes ambientes e climas. (PASCHOAL; SOUZA, 2015; FAO,
2012). Alguns também as chamam de capoeiras, brejo e invasoras.

Esta publicagdo tem como objetivo estimular o cultivo e o consumo
das PANC, apresentando para estudantes, educadores e agricultores
novas alternativas seguras e saudaveis, que podemos incluir na nossa
alimentagao. O fortalecimento de acdes envolvidas com a Seguranca
Alimentar e Nutricional (SAN), é ponto importante para incentivar o
consumo de Plantas Alimenticias ndo Convencionais (PANC), além
de encorajar o campo da Educacao Alimentar e Nutricional (EAN).




Introducao

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) sao espécies
de plantas ou partes delas que poderiamos consumir, mas que nao
fazem parte de nossos habitos alimentares. Muitas delas tiveram, ou
ainda tém, algum consumo tradicional em determinadas regides ou
culturas, mas estdo caindo em desuso. A expressdao “nao
convencionais” se aplica a plantas nativas ou exéticas, espontaneas
ou cultivadas, que estdo a margem da cadeia produtiva e, por isso,
desconhecidas e ignoradas pela maior parte da populacao.

As PANC fazem parte do banco de sementes da terra. Sao pioneiras,
as primeiras a germinar ap6s o manejo do solo para plantio, sdao
consideradas invasoras e, devido a acdo antrépica, hoje estdo
disseminadas por todo o Planeta, sendo consideradas cosmopolitas.

O circuito comercial de vegetais cultivados, atualmente, é
dominado por algumas poucas espécies, gerando uma dieta monétona
que ndo contempla todos os nutrientes e compostos necessarios para
o equilibrio metabdlico do organismo humano, o que é muitas vezes
compensado com o consumo de suplementos.

Aideia é diversificar o consumo de plantas, proporcionando uma
alimentagdo mais variada e que amplie a gama de nutrientes da qual
nosso organismo necessita. Além disso, algumas PANC tém
propriedades medicinais e seus compostos bioativos contribuem para
a promocao da sadde. Logo, as PANC sdo a tendéncia para uma
alimentagdo mais adequada, saudavel e responsavel a curto e a longo
prazos.

Saber identificar, cultivar e consumir as PANC contribui com a
valorizacdo das culturas alimentares, nas quais essas plantas estao
presentes e evita que elas desaparecam do nosso cotidiano. Contribui
também com a valorizacdo da biodiversidade, a promocao da




segurancga alimentar e nutricional, a soberania alimentar e a garantia
do direito humano a alimentagdo adequada e saudavel.

Algumas destas hortalicas “ndo convencionais” estiveram presentes
nas refeicoes familiares dos nossos antepassados e atravessaram
continentes na mala dos imigrantes, mas, com o passar dos anos, foram,
aos poucos, sendo esquecidas e desvalorizadas. Apesar disso, tém
grande importancia devido aos beneficios nutracéuticos e também ao
facil cultivo e manejo, visto que sdo plantas espontaneas. Estas
caracteristicas fazem com que estas hortalicas possam ser consideradas
uma fonte alimentar alternativa, resultando em uma dieta segura e
saudavel para a populacao.

Esta publicacdo é uma das metas da chamada CNPq (Chamada
CNPg/MCTIC n. 016/2016), que fomentou grupos de ensino, pesquisa
e extensdo, com expertise na area de Seguranca Alimentar e Nutricional
(SAN), no ambito da UNASUL; e manutencao de Nucleos de Estudos
em Agroecologia e Producao Organica (NEA), contribuindo para a
promocao da alimentagdo saudavel, do controle e da prevencao de
agravos decorrentes da maéa-alimentacdo ou alimentacao
desequilibrada.




O que sao PANC

Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) sio
principalmente espécies nativas, exéticas ou naturalizadas, cujas folhas,
raizes, flores ou caules sdo comestiveis, mas ndo usualmente utilizadas
na alimentacdo humana.

As PANC s3ao muitas vezes chamadas de matos, ervas daninhas
(ingos), ou plantas invasoras. Muitas crescem em areas de producdo
agricola comercial, podendo causar competicdo com as espécies
cultivadas. Muitas possuem potencial alimenticio ainda desconhecido
pela maior parte da populacao. Por esta razao, sdo chamadas de Plantas
Alimenticias Nao Convencionais ou PANC. (KINUPP; BARROS, 2004;
KINUPP; LORENZI, 2017).

Na natureza podemos encontrar uma riqueza de plantas
comestiveis. Estima-se que ha aproximadamente 30.000 espécies com
potencial alimenticio. (KINUPP; LORENZI, 2014). Conforme dados
da Organizacao das Nagoes Unidas para Alimentacao e Agricultura
(FAO), calcula-se que, em todo o Planeta, o nimero de plantas
consumidas pelo homem caiu de 10 mil para 170 nos Gltimos cem
anos. (LIRA, 2018). Contudo, conhecemos e produzimos apenas uma
pequena parte de todas as plantas que poderiam ser consumidas pelos
humanos. As plantas que ndo produzimos, e/ou tampouco
consumimos, denominam-se Plantas Alimenticias Nao Convencionais,
ou PANC. Como o préprio nome diz, sdo plantas que ndo fazem parte
da lista dos vegetais comumente consumidos, principalmente por falta
de costume e /ou conhecimento. As PANC normalmente tém
crescimento espontaneo e requerem um cultivo simples, pouco
exigentes, alta variabilidade genética, adaptagdo a diferentes
ambientes, possibilitando seu cultivo e baixo impacto ambiental.
(KINUPP; LORENZI,2014).




Diversas espécies de PANC podem exercer efeitos fisiolégicos
benéficos, no que diz respeito ao trato digestivo, pois atuam sobre a
microbiota intestinal, que tem papel fundamental na saldde e no
equilibrio do intestino. (PASCHOAL; SOUZA, 2015).

Pesquisas mais atuais tém identificado que, de modo geral, as
PANC apresentam fator nutricional superior a algumas hortalicas
cultivadas. As PANC também podem ser um aporte importante na
ingestao diaria de vitaminas e minerais essenciais ao desenvolvimento
humano. (LIBERATO et al., 2019).

Também podemos considerar PANC as partes ndo usualmente
consumidas de plantas convencionais, como as folhas de: chuchu,
abdbora, batata-doce, entre outras.

As PANC normalmente sdo mais resistentes e rasticas, adaptadas
a distintos locais. A maior parte das PANC sao plantas espontaneas.
Em geral, as PANC possuem diversificado valor nutricional, sendo assim
recomendadas para cultivo em hortas escolares.

Dessa forma, as PANC, por toda sua diversidade, versatilidade e
variedade de nutrientes, sdo perfeitas para uma alimentacao adequada,
saudavel, ambiental e culturalmente responsavel.

PANC EM HORTAS ESCOLARES

Hortas biodiversas em ambientes escolares sdao uma 6tima
oportunidade para iniciativas de reconexdao com a natureza.

O distanciamento entre criangas, jovens e a natureza revela-se
como um importante problema atual, principalmente em areas urbanas,
onde a natureza tem deixado de ser vista como elemento essencial de
vivéncias em areas verdes biodiversas. (SARTORI et al., 2018). As
consequéncias deste modelo civilizatério ja sdo percebidas, como a
obesidade infantil, baixa motricidade, falta de equilibrio,
hiperatividade, déficit de atengcdo, além de outros problemas de satide.
(CHAWLA, 2015).

Experiéncias diretas na natureza ampliam habitos saudaveis.
Diversas iniciativas ttm como propésito reduzir a ma-nutricao e ampliar
a agrobiodiversidade em espacos de producao de alimentos, hoje
localizados também em quintais e hortas urbanas e periurbanas, todos
aliados a praticas e saberes de nossos antepassados. Todas estas
iniciativas sao fundamentais para a preservacdo da agrobiodiversidade
alimentar e cultural como um todo. (BECKER et al., 2019).




Segundo Muniz e Carvalho (2007), a implantagao de hortas permite
a reflexao da comunidade escolar sobre questdes ambientais, qualidade
nutricional, sadde, qualidade de vida e contato das criangas com as
relagdes ecoldgicas, no meio natural da prépria escola.

Dessa forma, os espacos de horta se constituem um instrumento
pedagoégico que possibilita o aumento do consumo de frutas nativas e
PANC, ampliando desta forma habitos alimentares mais saudaveis.

A apresentacdo de possibilidades para uma alimentacao mais
biodiversa as criancas e adolescentes motiva para escolhas que
subtraiam o acesso e consumo exagerados de alimentos
ultraprocessados, doces e refrigerantes.

E imprescindivel oportunizar as criancas e aos adolescentes
praticas de convivio na natureza, a fim de incorporar héabitos
alimentares mais saudaveis e incentivar o consumo de alimentos
sazonais e nativos, principalmente na sua forma in natura, que garantem
o aporte de compostos bioativos diversificado. (BECKER et al.,2019;
SARTORI et al., 2018).

A implantacao de hortas em ambientes urbanos é uma estratégia
para o resgate de varias espécies alimenticias e de reconexao com a
natureza. Estes espacos ampliam agdes de sustentabilidade, educacao
ambiental, manutencao de ecossistemas mais resilientes e valorizacao
da seguranca e soberania alimentar.







SUGESTOES DE PLANTAS
ALIMENTICIAS NAO
CONVENCIONAIS PARA
HORTAS ESCOLARES




ALMEIRAO-DO-CAMPO
Hypochaeris chillensis (Kunth) Brittan
Outros nomes populares: chicoria-do-campo, radicci.

Caracteristicas gerais: hortalica folhosa sazonal, nativa da América
do Sul, mais comum no inverno, com folhas grandes recortadas,
lactecentes e sabor amargo, raiz pivotante. Apresenta elevados teores
de compostos fendlicos e de atividade antioxidante. Magalhaes (2006)
analisou a quantidade de inulina, um prebiético que serve de alimento
para as bactérias intestinais, favorecendo processos fisiol6gicos e
bioquimicos no organismo, presente em diversas plantas e destaca o
radite como uma planta rica em inulina (4,24 g/L). Reporta ainda a
propriedade medicinal do ch& das raizes para hidratacao.
(MAGALHAES, 2006).

Caracteristicas nutricionais: altos teores de calcio (1g em 100g), sédio
(620mg em 100g), zinco (7,7mg em 100g), fésforo (500mg em 100g) e
potassio (3,1g em 100g). (KINUPP; BARROS, 2008).

Usos culinarios: as folhas mais novas podem ser utilizadas cruas em
saladas. As folhas mais velhas sdo comidas ap6s fervidas.

RECEITA
Fortaia ou fritada com almeirao-do-campo

Preparo: ferver folhas inteiras de almeirdo-do-campo (se
desejar pode usar as raizes também). Deixar amornar, escorrer
e picar. Dourar alho ou cebola. Juntar ovos mexidos e cozinhar
até dar o ponto.







ALMEIRAO-ROXO
Lactuca canadensis L.

Outros nomes populares: almeirdo-de-arvore, almeirao
crioulo, almeirao-do-mato, chicéria amarga, radicci cotti.

Caracteristicas gerais: planta herbacea, anual, cultivada como
hortalica, nativa da América do Norte. Suas folhas tém forma de lanca,
lobadas ou repicadas, na cor verde, e algumas variedades tém nervuras
roxas, inflorescéncias em capitulos, flores amarelas.

Caracteristicas nutricionais: folhas ricas em minerais, evidenciando
potassio, calcio, fésforo, 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. (MICHALSKA, 2013).

Usos culindrios: as folhas mais novas sao mais suaves e saborosas.
Podem ser consumidas cruas em saladas mistas, ou refogadas. Seu
sabor acompanha bem pratos como: polenta, feijdo com arroz, e
também recheio de bolinhos, pizzas, e como ingrediente em 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
almeirdes comerciais mais conhecidas.

RECEITA
Salada com almeirdao-de-arvore

Preparo: coletar folhas mais novas de almeirao-de-arvore.
Picar com cebola e tomate cereja. Temperar a gosto.




Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




DENTE-DE-LEAO
Taraxacum officinale F. H. Wigg

Outros nomes populares: radicci bravo, radicci do mato,
radicci cotti, pissacan (dialeto véneto).

Caracteristicas gerais: planta originaria da Europa, presente em todos
os continentes por distribuicdo antrépica; da familia Asteraceae, é
considerada uma planta daninha, muito frequente no Sul do Brasil,
instalando-se em pastagens, hortas, jardins e lavouras. (RIBEIRO, 2004).
Na medicina, apresenta caracteristicas coloréticas, antirreumaticas e
diuréticas. (PRADO, 2017).

Caracteristicas nutricionais: rico em ferro, potassio, zinco, vitaminas
A, B, Ce D. Dentre as substancias extraidas desta planta, destacam-se
os derivados de terpenos, esterdis, acido caféico, pectina, taninos,
carotenoides, flavonoides, acido citrico, aminoacidos, saponinas e
inulina. Sua riqueza em zinco confere-lhe acao contra os radicais livres,
sendo capaz de apresentar citotoxicidade contra células cancerigenas.
(RIBEIRO, 2004).

Usos culinarios: suas folhas levemente amargas e tenras sao indicadas
para saladas e refogados. Tem propriedades diuréticas. As folhas podem
ser usadas para fazer suco verde.

Obs.: ndo descartar a 4gua do cozimento das folhas. As mesmas podem
ser consumidas em forma de suco gelado ou liquidificado com outra
fruta.

RECEITA
Esfirra de batata-doce e dente-de-leao

Massa: 200g de batata-doce cozida, 2 xicaras de farinha de
trigo, 1 colher rasa de sal.

Recheio: 2 macos de folhas de dente-de-ledo, 200g de carne
moida, 1 tomate, 1 cebola, 1 dente de alho, 2 colheres de
6leo, sal, pimenta e temperos a gosto.




Preparo

Massa: triturar bem a batata cozida; misturar os demais
ingredientes e amassar bem até ficar lisa e homogénea.
Reservar na geladeira.

Recheio: dourar a cebola e o alho com o azeite; adicionar a
carne e o tomate e, fritar bem. Picar as folhas de dente-de-
ledo, juntando ao refogado temperando a gosto. Abrira massa,

rechear e fechar com um garfo ou a mao, modelando as
esfirras. Asse até ficar dourado.




PICAO PRETO
Bidens spp.

Outros nomes populares: picao-do-campo,
picao-das-horas, carrapicho-picao

Caracteristicas gerais: acredita-se que a planta tem origem na América
do Sul, de onde se espalhou para o restante do mundo. Doencas e
condigdes para as quais acha emprego popular: reumatismo, asma e
conjuntivite, hipertensao, febre, infecgdes bacterianas e por fungos,
contra Ulceras, alergia e como cicatrizante. Esses usos que tém apoio
experimental, parecem associados principalmente a presenca de
poliacetilenos e flavonoides na planta. (GILBERT, 2013).

Caracteristicas nutricionais: ricos em minerais como magnésio, ferro,
potassio, calcio e pré-vitamina A, vitaminas A, C e E, rica em fibras,
pobre em calorias e gorduras. E desintoxicante, estimula a imunidade
e possui acdo anti-inflamatéria. (HORIUCHI, 2008).

Usos culinarios: a planta também possui valor nutritivo, sendo
empregada em temperos. Nao é bom comer crua, pois pode ter
saponinas —outras plantas comestiveis também tém. Em excesso, estas
substancias podem ser irritantes para a mucosa intestinal. A erva pode
ser usada em cozidos ou aferventada com agua e sal antes, porque ela
é um pouco firme e precisa de alguns minutos de cozimento para que
fique macia. O sabor é algo como folhas de cenoura, jambu e espinafre.
(BARTOLOME; VILLASENOR; YANG, 2013).

RECEITA
Sucha detox do figado

Ingredientes: 20g de folhas ou sementes de picao, 2L de agua,
suco de 2 limoes, horteld a gosto, 2 batatas Yacon.

Preparo: faca um cha e resfrie. Apds, triturar tudo em

liquidificador, coar e servir gelado. As folhas podem ser frescas
ou secas, como preferir.

Obs.: saponinas: compostos vegetais caracterizados pela formacgao de espuma, que
tém propriedades detergentes.
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Fonte: Marli Ruchel (Sitio Griines Paradies) — Nova Petrépolis/RS.




SERRALHA
Sonchus oleraceus L.

Outros nomes populares: chicéria-brava, crespigno-
cicerbita em italiano, ratizui (em dialeto véneto)

Caracteristicas gerais: planta herbacea nativa da Europa, é estimulante
para o figado e a vesicula; depurativa, usada para curar disenteria;
fortificante para o estbmago, a visao e o sistema nervoso. Propaga-se
pelo vento, com sementes providas de plumas. De facil cultivo, cresce
mais entre o inverno e a primavera. Pode ser semeada em sulcos, com
dez centimetros de distancia, para quando atingir 10 cm de altura ser
repicada para canteiros com 10 a 20 cm de distancia entre cada planta.
(LIMA, 2009).

Caracteristicas nutricionais: planta muito saborosa, da familia da
alface, chicoria e outras hortalicas consagradas, como o picao e do
dente-de-ledo. Produz latex ndo téxico e é rica em vitaminas A, Be C,
calcio e ferro. (SCHAFFER et al., 2005).

Usos culinarios: consome-se toda a parte aérea de plantas jovens
(folhas, talos tenros e até as flores bem jovens). As flores e botdes
devem ser feitos a milanesa ou a doré. Se colhida e consumida no
inverno ou na primavera, antes da floracao, tem sabor levemente
amargo, pouco latex e folhas tenras. (KINUPP, 2014).

RECEITA

Caldo de abobora com serralha

Ingredientes: 300g de abdbora sem casca e sementes, 1
tomate, 1 cenoura, 1 cebola, 1 dente de alho, 1 colher de
sopa de 6leo, 2 macos de folhas de serralha, sal, pimenta e
temperos a gosto, 1L de dgua

Preparo: refogar a cebola e o alho picados grosseiramente.
Adicionar ab6bora cortada em cubos grandes, o tomate e as
folhas de serralha higienizadas. Temperar a gosto e adicionar
agua, deixando ferver até cozinhar tudo. Triturar em
liquidificador. Servir a sopa-creme com parmesao ralado.
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TUPINAMBO
Helianthus tuberosus L.

Outros nomes populares: alcachofra-de-jerusalém,
girassol-batateiro

Caracteristicas gerais: ¢ uma espécie da familia das Asteraceae. F uma
planta nativa da América do Norte, cultivada por seu tubérculo
comestivel. A planta é ristica e de facil cultivo, mesmo em solos pouco
férteis. E resistente a doencas e predadores. A multiplicacio é feita
através da plantacdo dos tubérculos em linha. Os tubérculos
armazenam, em vez de amido, a inulina, um carboidrato que, por
meio da coc¢do, se decompde em moléculas de frutose. (OLIVEIRA,
2007).

Caracteristicas nutricionais: rico em inulina, oligofrutanos, frutose,
etanol. A parte aérea é rica em proteina, gordura e pectina, para a
alimentacdo animal. Os oligofrutanos ndo sao hidrolisados pelas
enzimas digestivas na primeira porg¢do do intestino. Como
consequéncia, ndo aumenta a glicemia nem os niveis de insulina no
sangue, sendo ideal na formulacdo de alimentos para diabéticos.
(OLIVEIRA, 2007). A inulina é uma fibra solavel; essas fibras fermentam
e se transformam em comida para as bactérias benéficas que ja habitam
0 NOSso intestino grosso.

Usos culindrios: os rizomas podem ser consumidos crus em saladas;
cozidos; fritos, assados, em conserva (picles); como puré, refogados,
salteados ou em bolos, pudins, paes ou tortas. Os rizomas podem ser
fatiados, desidratados e moidos para farinha. De forma caseira, pode-
se liquidificar e peneirar o pé. Esta farinha é fonte de inulina e pode
ser adicionada com moderacao a produtos de panificacdo em geral
em saladas, sucos, achocolatados, cereais matinais. (WYK, 2005).




Rizomas
comestiveis

Fonte: Lorella Paola Cappelli — Nova Roma do Sul/RS.




ALFACE DO MATO
Lactuca serriola L.
Outros nomes populares: alface-selvagem, alface da serra

Caracteristicas gerais: herbacea anual disseminada na regidao do
Mediterraneo, nas eras grega e romana e, a partir dessa regido, para o
restante do continente europeu, a Asia e a Africa. (MOU, 2008).

Caracteristicas nutricionais: nao ha estudos da composigao nutricional.

Usos culindrios: planta muito versatil. Pode ser consumida in natura,
frita, refogada, em sopas. Costuma-se partir as cabegas mais tenras,
pois diversas novas se formam. Na época mais fria e chuvosa, as folhas
sdo bem suaves e tenras, quando o calor e a seca aumentam, ficam
mais duras e um pouco mais amargas.




Fonte: Acervo do Prjt Aroecologia e Segurang Alimentar.




CAPICOBA
Erechtites valerianifolius DC.

Outros nomes populares: capecoba, serralha brava,
caruru amargoso

Caracteristicas gerais: pertencente a familia Asteraceae. A planta é
nativa da América do Sul, do México até da Argentina. Foi introduzida
em ilhas do Pacifico, de onde se tornou invasora na Asia tropical e no
Norte da Australia.

Caracteristicas nutricionais: esta planta apresenta alto teor de proteinas,
ferro, zinco, fosforo e vitamina A.

Usos culindrios: pode ser consumida refogada, assim como frita, em
bolinhos; usada como condimento para sopas e escondidinhos. Na
salada, fica deliciosa, picante e aroméatica, um misto de salsa e rtcula.
(KELEN, 2015). As folhas podem ser usadas para preparacao de patés.

RECEITA
Bolinho assado de capicoba

Ingredientes: 200 gramas de folhas jovens, 4 ovos, 12 colheres
de sopa de farina de arroz, sal, temperos e um pouco de
fermento.

Preparo: picar as folhas bem fininho; bater os ovos; por sal,
temperos e a farinha de arroz; acrescentar as folhas picadas;
misturar bem e fazer bolinhos. Levar ao forno pré-aquecido
por +/- 20 minutos até assar e dourar.







AZEDINHA
Rumex acetosa L.
Outro nome popular: acetosa, azeda

Caracteristicas gerais: planta herbacea perene, nativa da Europa e do
Norte da Asia. E usada na medicina tradicional, no tratamento de
inflamacao do trato respiratério, em doencas de pele, na desintoxicacao
hepéatica; é depurativa, mucolitica, antianémica e antibacteriana.
(CUNHA etal., 2003; NEWALL etal., 1996) . Folhas, flores e sementes
sdo comestiveis. Fonte de protoantocianidinas (a¢cdes antioxidantes e
antivirais para herpes simples). (BICKER, J.et al., 2009). Pertence a
familia Botanica Polygonaceae.

Caracteristicas nutricionais: rica em compostos fenélicos, vitaminas
A (3,5mgem 100g) e C (47mg em 100g); sais de ferro e acido oxalico.
(CUNHA et al., 2003; NEWALL et al., 1996).

Usos culindrios: consumidas cruas em saladas ou cozidas sob a forma
de puré ou, ainda, como erva aroméatica em sopas e temperos. (KINUPP,
2008).

RECEITA
Paté de azedinha crua

Ingredientes: 300 gramas de cara do ar cozido, 100 gramas
de azedinha lavada e escorrida, 1 limao-bergamota, 50 ml de
azeite de oliva, 1 pedaco pequeno de acgafrao da terra, sal e
outros temperos a gosto.

Preparo: bater todos os ingredientes no liquidificador até
adquirir uma consisténcia cremosa.
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Fonte: Eunice Angelina Pagnonceli — Linha Feij6 — Forqueta — Caxias do Sul/
RS.




BELDROEGA
Portulaca oleracea L.

Outros nomes populares: bredo-de-porco, onze-horas,
beldroega-pequena

Caracteristicas gerais: da familia Portulacaceae, € uma herbacea anual
suculenta, nativa do norte da Africa, cresce em solos agricolas, hortas
e jardins, em todo o mundo. Também é usada na medicina caseira.

Caracteristicas nutricionais: € conhecida como uma hortali¢a potencial
ao consumo em larga escala, devido as propriedades nutricionais e
medicinais que possui, em que se destaca o teor de 6mega 3 e dmega
6 superior a todas as hortalicas convencionais cultivadas. Rica em
vitaminas B e C, teores de Mg e zinco, e elevado potencial antioxidante.
(OLIVEIRA et al., 2009).

Usos culindrios: folhas e ramos jovens sdao comestiveis, podem ser
consumidos tanto crus quanto cozidos e tém sido usados na
alimentagdo humana, desde a Antiguidade. Podem ser usados em
saladas, omeletes, sanduiches, entre outros. A planta seca e queimada
(cinzas devidamente processadas) é usada como sal vegetal. (KINUPP,
2014).

RECEITA
Suco verde com beldroega

Ingredientes: 1 xicara de beldroega (folhas e talos), meio limao-
cravo ou caipira (conhecido também como limao bergamota).
Metade de uma maca (de preferéncia organica).

Preparo: bater tudo no liquidificador. Nao é necessario coar.
Beber em seguida.




Fonte: Minello L.




BERTALHA-CORACAO
Anredera cordifolia (Ten.) Steenis

Outros nomes populares: espinafre-gaticho,
espinafre-indiano, bertalia

Caracteristicas gerais: herbacea trepadora nativa do Brasil, caule
herbaceo, de folhas espessas em forma de coragdo e coloracdo verde-
clara. (BRASIL, 2010). Também apresenta diversos tubérculos aéreos,
pequenos e irregulares, de cor verde ou marrom-claro, e rizomas
subterraneos comestiveis ap6s cozimento.

Caracteristicas nutricionais: é utilizada para tratamento da anemia.
As folhas sao ricas em ferro, célcio, zinco, além de outros nutrientes.
Apresenta altos teores de vitaminas A e C. (BRASIL, 2010). A bertalha
é fonte de diversos compostos, como arginina, leucina, isoleucina,
lisina, treonina e triptofano. (KHARE, 2007).

Usos culindrios: suas folhas sdo tenras e saborosas; podem ser utilizadas
na alimentacao, refogadas e em sopas, da mesma forma que se utiliza
o espinafre. As folhas podem ser secas e moidas para fazer farinha (p6
verde), usada como suplementacao alimentar e para panificagao.

RECEITAS
Torta com bertalha-coracao

Preparo: refogar 1 cebola média com 2 xicaras de folhas de
bertalha. Podem ser acrescentados talos de beterraba ou
cenoura, 1 xicara de farinha de trigo integral, 1 xicara de massa
de tomate, uma xicara de queijo ralado, 1 colher rasa de
fermento. Assar por 40min ou até dourar.

Pao de queijo vegano de bertalha

Ingredientes: 200g de batata-doce cozida, "> copo de caldo
do cozimento da batata, 1 copo de polvilho azedo, 1 copo de
polvilho doce, sal a gosto, 1 maco de folhas de bertalha.

Preparo: triturar no processador ou liquidificador a batata-
doce e as folhas de bertalha; misturar os demais ingredientes;
amassar bem até ficar homogéneo e modelar as bolinhas de
pao de queijo. Dispor numa assadeira untada e assar até
ficarem levemente douradas.
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BORRAGEM
Borago officinalis L.

Outros nomes populares: erva-de-peixe, flor-estrela,
borrana (em dialeto véneto)

Caracteristicas gerais: planta herbacea anual, nativa do Sul da Europa
e do Oeste da Asia. Pelos longos e curtos, sido especialmente
abundantes na inflorescéncia; suas folhas sao normalmente grandes
ovoidais também recobertas por pelos. Suas flores tém cor azul intenso,
podendo ser brancas ou violaceas. Devido a presenca de acido g-
linolénico, suas folhas quando arrancadas tém cheiro de peixe.

Caracteristicas nutricionais: apresenta mucilagem, acido salicilico.
O 6leo das sementes é rico em acido o-linolénico ou 6mega 3 e
outros acidos; tem capacidade antioxidante. (CORREIA-PEREIRA,
2011). Possui alta quantidade de fibras, potéassio, ferro, calcio,
magnésio, vitaminas A, B e C. (HURRELL et al., 2008). As flores e
folhas podem ser usadas em infusdo, apresentando caracteristicas
como diurético, sudorifico, antiasméatico. E comprovada
cientificamente sua atuacao na sindrome pré-menstrual e no climatério,
por seus efeitos anti-inflamatorios. E indicado em gerontologia e possui
acentuada atuagao nas atopias dermatolégicas, pois este acido aumenta
a producao de coldgeno melhorando a elasticidade da pele; é também
coadjuvante no tratamento da artrite reumatoide (diminuindo a dor).
(RAMANDI, 2011).

Usos culinarios: principalmente folhas e flores refogadas ou empanadas.

RECEITA
Folhas gratinadas de borragem: aferventar folhas de borragem
por 5 min.

Preparo: picar e gratinar usando creme de leite de améndoas.
(leite de améndoas: 100 g de améndoas, 500 ml de agua.
Liquidificar com pedaco de circuma se desejar).

Creme

Ingredientes: 2 colheres de biomassa de banana verde para
engrossar, 1 cebola média, 2 dentes de alho e 2 colheres de
azeite para refogar.

Preparo: numa panela, juntar com o leite de améndoas até
engrossar. Montar camadas de folhas picadas de borragem e
o creme feito com leite de améndoas e assar até dourar.




Residéncia de Francisco Sartori e familia —




BUVA
Conyza spp
Outros nomes populares: erva-lanceta, rabo-de-foguete

Caracteristicas gerais: planta invasora, importante no Rio Grande do
Sul, em lavouras de trigo, soja e milho, dentre outras culturas. A buva
produz grande quantidade de sementes. Planta herbacea, com até 1,5
m de altura, sem ramificacao, folhas alongadas, estreitas com cor verde-
acinzentada e inflorescéncia branca. Na literatura cientifica, foi
verificado citotoxicidade contra linhagens celulares tumorais humanas
Hela (carcinoma do colo do Gtero), A-459 (carcinoma do pulmao) e
MCF-7 (adenocarcinoma da mama). Além disso, o 6leo essencial
apresentou efeito bactericida significativo contra Bacillus cereus,
atividade moderada contra Staphylococcus epidermidis e Candida
albicans. (ARAUJO et al., 2013).

Caracteristicas nutricionais: as caracteristicas nutricionais nao foram
analisadas até o presente momento.

Usos culinarios: suas folhas jovens sao altamente aromaticas e
ligeiramente picantes, utilizadas como antiacido, vermifugo,
antidiarréico, contra tosse, dentre outras utilidades. Na culinaria vem
sendo utilizada como condimento de carnes, em pratos variados ou
consumidas em saladas cruas, cozidas ou ensopadas.

RECEITAS
Puré de mandioca com buva

Ingredientes: 500 gramas de mandioca, 100 gramas de buva,
2 cebolas, 100 ml de leite vegetal de coco, azeite, sal e
temperos.

Preparo: cozinhar a mandioca e esmagar até dar consisténcia
de puré. Refogar a buva e a cebola picada levemente. Misturar
tudo e acrescentar o azeite, o sal e os temperos.




Risoto de buva

Ingredientes: 1 copo de arroz, 1 cenoura grande, 1 talo de
aipo, 2 cebolas, 2 dentes de alho, 3L de agua filtrada, 50g de
manteiga, "2 copo de vinho branco, 1 mago de folhas de buva,
200g de parmesao ralado.

Preparo: cortar a cenoura, 0 aipo e as cebolas grosseiramente.
Adicionar em uma panela com 1 colher de manteiga, o alho
amassado, em fogo baixo, mexendo até dourar. Adicionar a
agua e deixar cozinhar até reduzir. Este sera o caldo de
legumes. Picar o outro alho e a meia cebola. Levar a outra
panela juntamente com o restante da manteiga e dourar em
fogo baixo. Adicionar o arroz, vinho e as folhas de buva
devidamente higienizadas e picadas grosseiramente. Adicionar
aos poucos o caldo de legumes feito anteriormente, mexendo
sempre e mantendo o fogo baixo. Para cada copo de arroz,
utilizar dois de caldo. Deixar cozinhar até ficar no ponto
desejado. Sirva com o parmesao ralado.
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Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




PARIPAROBA
Piper umbellatum L.
Outros nomes populares: capeba, caena

Caracteristicas gerais: arbusto muito utilizado na medicina caseira
para tratamento de ma digestao, doencas do figado, como ictericia e
gueimaduras. As folhas cozidas sdo usadas como cataplasmas, a fim
de diminuir o inchaco de erisipelas, furGinculos, feridas, machucaduras
e outros. Possui 6leo essencial, compostos fendlicos, esteroides,
mucilagens, chavicina, pariparobina, jamborandina, piperatina,
piperina.

Caracteristicas nutricionais: as folhas jovens sao ricas em zinco,
manganés, magnésio, sédio, calcio,vitaminas do complexo B, C, E e
betacaroteno. (ROERSCH, 2010).

Usos culinarios: as folhas mais jovens podem ser consumidas em
saladas. As folhas velhas, escaldadas, sdo usadas em forma de
“charutos” recheados com carne e temperos. Podem ser usadas para
assar alimentos, dispensando o uso do aluminio

RECEITA
Charutos de pariparoba

Ingredientes: 10 folhas de pariparoba, 1 copo de arroz japonés,
2 colheres de shoyo, 200g de carne patinho moida ou
cogumelos (vegetarianos), 1 dente de alho, 1 cebola pequena,
1 colher azeite, sal, pimenta a gosto, 3L de agua filtrada ou
milho verde (2 espigas) 2 cebolas, sal e temperos a gosto.

Preparo: higienizar bem as folhas de pariparoba e separar as
maiores. Branquear (ferver 4gua em uma panela e adicionar
as folhas por 3min). Refogar o alho e a cebola no azeite e
adicionar a carne ou os cogumelos. Fritar até ficar dourado e
reservar. Cozinhar o arroz em agua ou caldo de legumes,
temperando com o shoyo e demais temperos a gosto. O arroz




deve ficar com aspecto “empapado”; € assim mesmo. Misturar
com a carne e colocar dentro das folhas de paribaroba,
enrolando os charutinhos. Colocar todos em uma panela com
caldo de legumes e cozinhar por mais 15min. Prontinho!
Retirar com cuidado da panela e depois € s6 servir.
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CAPUCHINHA
Tropaeolum majus L.

Outros nomes populares: flor-de-sangue, nasttrcio e
alcaparra selvagem

Caracteristicas gerais: herbacea anual é nativa do México e Peru. E
cultivada como ornamental e comestivel (in natura e cozida). Utilizam-
se folhas, flores e frutos.

Caracteristicas nutricionais: sdo ricas em minerais, tais como N, S, 1,
F, K e fosfatos, em compostos antioxidantes e carotenoides, com grande
destaque ao carotenoide luteina, que esta relacionado com a prevencao
de doencas como a catarata. (FELIPPE, 2003; RIBEIRO; BARBOSA;
COSTA, 2012). A presenca de compostos sulfurosos, lembrando o
agrido e com aroma agradavel, confere um toque exdético as
saladas.(RIBEIRO; BARBOSA; COSTA, 2012; SILVA, 2012). As sementes
de capuchinha sao conhecidas mundialmente como “6leo de Lorenzo”,
que € indicado para o tratamento da adrenoleucodistrofia, doenca grave
e degenerativa. As flores de capuchinha podem ser uma importante
alternativa alimentar, por conterem substancias antioxidantes, compostos
fendlicos, flavonoides e as antocianinas, que exercem sua acao por meio
de mecanismos de reducdo e sequestro de radicais livres, protegendo
o nosso organismo. (GARDNER et al., 2000).

Usos culinarios: flores, folhas e botdes florais com sabor levemente
picante e aroma semelhantes ao agrido e a rdcula. Podem ser usadas
cruas em saladas, em massas verdes, patés, panquecas, risotos,
sanduiches, bolinhos fritos de talos. Os frutos imaturos, imersos em
vinagre branco por aproximadamente 12 dias, possuem o gosto tipico
da alcaparra.

RECEITAS
Paté com folhas de capuchinha

Ingredientes: usar 100 g de sementes de grao-de-bico (fervidas
e amornadas) ou de girassol cruas.

Preparo: bater no liquidificador as sementes com um pouco
de agua, azeite e acrescentar em média 3 a 4 folhas de
capuchinha, uma folha de cebola verde ou salsinha como
desejar.




Picles de semente de capuchinha

Ingredientes: 200g de sementes de capuchinha, 1 colher rasa
de sal, pimenta rosa em graos, "> copo de vinagre, /2 copo de
agua, 2 dente de alho, ' folha de louro.

Preparo: fazer uma salmoura com sal, 4gua morna e folha de
louro. Misturar todos os ingredientes em um vidro com tampa
e fechar. Manter em geladeira por até 30 dias. Servir com
carnes ou como tempero a saladas.

Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




CARA-MOELA
Dioscorea bulbifera L.

Outros nomes populares: cara-do-ar, cara-de-corda,
batata aérea

Caracteristicas gerais: € uma planta trepadeira de origem africana. Os
tubérculos subterraneos sao maiores que os aéreos (bulbilhos em forma
de moela), ricos em fécula, assim como a mandioca e a batata. Uma
vantagem do carad-moela é a de ter um periodo de conservacao de
aproximadamente trés meses, com pequenas perdas nutricionais.
(RODRIGUES et al., 2012).

Caracteristicas nutricionais: alimento de facil digestao, rico em
carboidratos e vitaminas do complexo B e com valores consideraveis
de tiamina, riboflavina, niacina, acido ascoérbico e vitamina A.
(RODRIGUES et al., 2012).

Usos culinarios: devem ser cozidos com casca, apresentando uso
culindrio diversificado. Podem ser usadas para puré, fritas, em
ensopados, transformada em farinha ou usada para fazer paes, bolos
ou broas. As inflorescéncias bem jovens sao comestiveis.

RECEITA
Paté com cara-moela

Ingredientes: 200 gramas de cara moela cozido, 30ml de
azeite, outras plantas PANC aferventadas, por exemplo a urtiga,
sal e temperos a gosto.

Preparo: bater tudo no liquidificador até adquirir consisténcia
de paté.




Tubérculos aéreos
sao comestiveis

Fonte Sartori V. C.




CARURU
Amaranthus spp.

Outros nomes populares: caruru-bravo, bredo,
caruru-rasteiro, caruru-roxo

Caracteristicas gerais: herbacea anual nativa da América do Sul, o
caruru pode ser encontrado com facilidade nas Regides Sul e Sudeste
do Brasil. Suas folhas e sementes sdo consumidas como alimento em
diversas regides no mundo (SAUER, 1950). Entretanto, é pouco
conhecido no Brasil com esta finalidade.

Caracteristicas nutricionais: contém quantidades significativas de
calcio, zinco, magnésio, vitamina C, potassio, compostos fenélicos,
fosforo e exerce potente atividade antioxidante. Do caruru podemos
consumir as sementes, que € utilizado em dietas com restricao de glaten
e, ainda, fazer o “carussal”, um tempero a base de amaranto de caruru
e sal. As folhas do caruru podem ser consumidas, também, na forma
de refogados. (KRAUJALIS, 2013;SHUKLA, 2018).

Usos culindrios: da parte verde da planta, podem ser utilizadas as
folhas como saladas, e em concentrados proteicos, assim como o
espinafre. Os talos podem ser utilizados como suplemento mineral e
forragem. As sementes, riquissimas em aminodacidos essenciais, sao
empregadas em sopas, ensopados e sob a forma de farinha incorporada
a demais alimentos, pois ndo apresentam glaten. (WHEELER et al.,
1981; CHEEKE; BRONSON, 1980). As folhas e os talos do caruru,
apo6s cozidos e escorridos, sdo utilizados em refogados, molhos e até
em panquecas. As sementes tostadas podem ser usadas para fazer paes.

As sementes podem ser deixadas na agua (incham lembrando as
sementes de chia) pois liberam mucilagem e podem ser consumidas
com outros alimentos.

RECEITAS

Panqueca de caruru

Ingredientes: 1 maco de folhas de caruru, 2 colheres de
sementes de caruru tostadas, 1 dente de alho, 1 copo de aveia
ou farinha de trigo, 2 ovos, sal a gosto, /2 copo de agua morna
ou leite, 3 colheres de 6leo, 1 colher de café de fermento
para bolo.




Preparo: higienizar bem as folhas e cozinhe em agua fervente
por 10 min. Escorrer e levar ao liquidificador com os demais
ingredientes. Triturar bem e assar as panquecas em frigideira
antiaderente: 1concha rasa = 1 panqueca. Usar o recheio que
desejar.

Ovos mexidos com caruru

Ingredientes: 3 ovos, 1 dente de alho ralado, 5 folhas de caruru
cozidas e picadas, sal, pimenta e temperos a gosto, 100g de
queijo colonial, 100g de salame colonial picado.

Preparo: dourar o alho com 1 colher rasa de azeite; adicionar
o salame, as folhas ja cozidas e picadas, os ovos batidos com
um garfo e o queijo picado; baixar o fogo e mexer até cozinhar
bem os ovos. Temperar como desejar.

Dicas: as sementes de caruru podem ser usadas em sucos
matinais ou com iogurte. Quando secas e trituradas, servem
como farinha nutricional.

=,

Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




CELOSIA
Celosia argentea L.

Outros nomes populares: crista-de-galo, crista-plumosa,
suspiro, espinafre africano, flor-de-Ia

Caracteristicas gerais: a Celosia argentea (familia Amaranthaceae),
comumente conhecida como flor-de-13, é usada na medicina
tradicional para tratar Glceras cutaneas e Ulceras de boca. (PRIYA,
2004). As folhas sao usadas para o tratamento de inflamacdes, febre e
coceira. As sementes sdo amargas, lUteis em doencas do sangue, aftas.
Das folhas extrai-se uma proteina chamada sokotein, muito usada como
suplemento alimentar. Cresce como uma erva daninha em todas as
regies tropicais do mundo, como Asia, Africa e América. (BHUJBAL,
2008). Como é planta anual floresce na primavera, nao ha
inconvenientes em cultiva-la no Sul do pais.

Caracteristicas nutricionais: apresenta um elevado teor de calcio, ferro
e proteinas, e que, segundo Paiva (1978), quando cultivada em niveis
elevados de nitrogénio, aumenta consideravelmente o teor desse
elemento nas folhas, bem como: nitratos, proteinas, calcio, magnésio
e acido oxalico. (LIU, 2014).

Usos culinarios: folhas jovens, ramos terminais e talos de plantas bem
jovens sao consumidos como verdura (recomendavel branqueamento).
Experimentalmente, as sementes foram consumidas no arroz e ficam
muito parecidas com sementes de canola ou outros cereais de arroz.

Branqueamento das folhas: adicionar agua fervente as folhas de celosia;
mexer e deixar reduzir um pouco, finalizando o cozimento no bafo da
panela tampada ja com o fogo desligado. (KINUPP, 2014).

RECEITA
Risoto de couve-flor com celosia

Ingredientes: 300g de couve-flor, 50g de sementes de cel6sia,
1 cebola, 1 maco de folhas de celosia, 1 dente de alho, sal,
pimenta a gosto, 500mL de caldo de legumes, salsa picada.




Preparo: triturar grosseiramente a couve-flor no processador.
Com 1 colher de 6leo, dourar o alho, a cebola, juntando as
folhas de celosia previamente cozidas e picadas, as sementes
e a couve-flor. Adicionar o caldo de legumes (ou agua) e
temperar a gosto. Deixar a couve al dente. Colocar por cima
a salsa picada e servir.

Dica: podem ser usados junto palmito picado ou cogumelos.

Fonte: Maria Somacal Pandolfi. C.apela Santa Juliana, Mato Perso — Flores da
Cunha/RS.




MAJOR GOMES
Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.

Outros nomes populares: erva gorda, carne gorda,
beldroega grande, Maria gorda

Caracteristicas gerais: € nativa do continente americano e naturalizada
em muitas partes do mundo, como na Africa e Asia (China). Portanto,
trata-se de uma espécie cosmopolita, e é pouco exigente quanto as
condi¢cdes ambientais e climaticas, sendo considerada uma planta
invasora. Por isso, a colheita pode ocorrer a qualquer época do ano.
Tem preferéncia por solos Gmidos, sombrios e com a presenca de
matéria organica. Este género cresce espontaneamente em todo o
territério nacional, de preferéncia em pomares, cafezais, beira de matas
e terrenos baldios. (GALATI, 1986).

Caracteristicas nutricionais: rica em minerais: ferro, fésforo, aluminio,
niquel, cobre, manganés, zinco, potassio, bario, sédio, magnésio e
calcio; vitamina C, fibras e compostos bioativos, como os fenélicos e
flavonoides. (CARVALHO, 2009).

Usos culinarios: esse vegetal é utilizado na preparagdo de saladas
cruas ou cozidas e em sopas, devido ao valor nutritivo. As folhas podem
ser consumidas como hortalicas, na forma de saladas ou refogados.
Em todos os casos, é importante a correta identificacdo da espécie
antes do seu uso para diferentes finalidades. (PERREIRA, 2003). A planta
é indicada principalmente na medicina popular pelas propriedades
medicinais apresentadas: acdo anti-inflamatéria e cicatrizante,
mediante cataplasma com as folhas frescas. Utilizada internamente
pela decocc¢do das raizes (20 g /L H2O) para escorbuto, tosse e
tuberculose. Também usada para fraqueza e cansago em geral.
(ARDISSONE et al., 2009).

RECEITAS
Feijao com erva gorda

Preparo: ap6s cozinhar o feijdo normalmente, acrescentar os
temperos e a erva gorda e cozinhar por mais alguns minutos.




Macarrao de major gomes

Ingredientes: 3 macos de folhas de major gomes, 3 xicaras de
farinha de trigo, 1 ricota, 2 xicaras de 4gua morna, sal a gosto.

Preparo: higienizar bem as folhas e triturar no liquidificador
com a agua e a ricota. Colocar em uma bacia; adicionar a
farinha e amassar bem até ficar lisa. Abrir com o rolo, deixando
2cm, cortando em quadradinhos. Cozinhar em agua fervente
e servir com molho branco ou vermelho.
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Fonte: Marli Ruchel (Sitio Griines Paradies) — Nova Petrépolis/RS.




INHAME
Colocasia esculenta L. (Schott)
Outros nomes populares: taro, taioba

Caracteristicas gerais: pertence a familia Araceae, e € originaria da
Asia; tem sido chamada de “inhame”. O inhame é cultivado em &reas
tropicais. No Brasil, a Regido Nordeste é a maior produtora e também
consumidora. Em geral, é um alimento muito consumido na América
Latina, em ilhas banhadas pelo oceano Pacifico e no continente
asiatico. Na Africa Central, principalmente para os nigerianos, é
considerado um item basico da dieta. (OLIVEIRA, 2006).

Caracteristicas nutricionais: rico em ferro, compostos antioxidantes,
vitamina C, B6 (piridoxina) e B9 (acido félico). Outro beneficio do
inhame é para o emagrecimento, pois estd associado com o DHEA
(hormdnio esteroide produzido a partir do colesterol pelas glandulas
adrenais e outras). O hormoénio consegue inibir a glucose-6-fosfato-
desidrogenase, uma enzima que participa da biosintese de lipidios,
colesterol e neutralizagao de EROS, bem como impede o crescimento
de células cancerigenas. (PEDRALLI, 2002).

Usos culinarios: pode servir de base para patés e purés. Deve ser
consumido sempre cozido.

RECEITA
Sopa de inhame

Ingredientes: 500g de inhame, 1 chuchu, 1 talo de alho por¢,
1 colher de sopa de 6leo de coco, sal, gengibre e temperos a
gosto.

Preparo: o inhame pode ser cozido com casca ou descascado
e cortado em cubos até ficar macio. Ralar o chuchu em fios
longos (tipo espaguete). Cortar em rodelas muito finas o
gengibre. Acrescentar o alho poré picado e refogar
brevemente. Amassar o inhame e acrescentar agua fervendo
até dar uma consisténcia cremosa. Por Gltimo acrescentar o
refogado de alho poré e gengibre.




Sorvete de inhame
Ingredientes: 300g de inhame, 250g de morangos, limpos e
congelados, aclcar a gosto (melhor sem).

Preparo: cozinhar o inhame até ficar macio, deixe esfriar e
bater no liquidificador com os morangos até dar consisténcia
de sorvete. Congelar em freezer por 6 a 12 horas.

Consumir os rizomas
sempre cozidos

Folhas de inhame
nao sao comestiveis

No inhame as folhas sao
completamente fundidas.
O pecialo encontra-se
Taioba inhisihia no meio da folha.

http://estagi ositiodosherdeiros.bl ogspot.com/2012/11/tai oba-ou-inhame-sabes-
identificar.html

Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




TAIOBA
Xanthosoma taioba E.G.Gong.
Outro nome popular: orelha de elefante

Caracteristicas gerais: espécie originaria da América Central, hoje é
largamente cultivada nas regides tropicais e subtropicais. A fibra
alimentar é um dos principais constituintes da folha de taioba e de
outros vegetais que, por ndo ser digerida pelas enzimas intestinais dos
humanos, pode alcangar o intestino grosso quase intacta ou sofrer
algum grau de fermentacao pela microbiota intestinal. (GIBSON, 2004).

Caracteristicas nutricionais: em sua composi¢do, encontramos calcio,
fosforo, ferro, proteinas e uma grande quantidade de vitaminas: A, B1,
B2 e C. Tanto o talo quanto as folhas apresentam os mesmos elementos,
apenas em propor¢des diferentes. Nas folhas, encontramos mais ferro
e mais vitamina A. O valor energético para cada 100g de talo é de 24
calorias, enquanto que, nas folhas, temos 31 calorias para as mesmas
100g. (NAVARRO, 2013). O valor nutricional da folha de taioba é
elevado em proteina, fibras, vitamina C, célcio e ferro, em proporgdes
similares as demais fontes caracterizadas como ricas nesses nutrientes.

Usos culinarios: produz cormos ricos em amidos, muito utilizados na
alimentacdao humana e animal. Os cormos e cormilhos (batatinhas)
sdo seu principal reservatério energético, destacando-se o seu alto
teor de amido. Sdo considerados, também, fonte de vitaminas: tiamina,
riboflavina, niacina e acido ascorbico. (JACKIX, 2015). Iwuoha e Kalu
(1995) observaram redugao de aproximadamente 73% no teor de
oxalatos em folhas de taioba, que foram cozidas em agua durante 40
minutos; quando cozidas por 1 hora, a quantidade de oxalato foi
proxima de zero. Alguns tipos de oxalatos sdo sollveis em agua; por
isso, com a cocgao Gimida essas substancias sao degradadas ou diluidas
para o meio por lixiviagdo.

RECEITA
Taioba refogada

Preparo: cortar as folhas jovens como couve, eliminando as
nervuras centrais. Branquear e refogar até murcharem bem,
acrescentando depois temperos a gosto.




Folhas podem ser
consumidas cozidas

Folhas com “fenda”
da espécie Taioba

Peciolo na base
da folha

Fonte: Caminhos da Floresta — Caxias do Sul/RS.




LINGUA-DE-VACA
Rumex obtusifolius L.

Outros nomes populares: labaga, ruibarbo selvagem,
mantegueira

Caracteristicas gerais: esta planta pertence a familia Polygonaceae.
No Brasil, é encontrada desde o Nordeste — Bahia, Centro-Oeste —
Distrito Federal, Sudeste — Minas Gerais, Sdo Paulo, Rio de Janeiro e
Sul — Paran4, Santa Catarina e Rio Grande do Sul. (MELO, 2010). Esta
planta era usada, antigamente, na medicina folclérica. Os usos
etnobotanicos desta espécie incluem: antidoto para a urtiga, depurativo,
adstringente, laxante e tonico; no tratamento de feridas, bolhas,
gueimaduras, cancer e tumores. (DIANE, 2010).

Caracteristicas nutricionais: rica em ferro, calcio, vitamina C, taninos,
fésforo, antraquinonas, flavonoides (quercetina) e acido oxalico.
(SPENCER, 2007).

Usos culinarios: utilizam-se tanto as folhas como as raizes para fins
medicinais e para fins culindrios, somente as folhas. Utilizam-se as
folhas em saladas, molhos e omeletes, ndo devendo, no entanto, usar
em excesso devido a alta concentracdo em acido oxalico. As pessoas
com problemas 6sseos, ou distlrbios renais devem utilizar apenas doses
terapéuticas ou nao utilizar. (KINUPP, 2014).

RECEITA
Omelete de lingua-de-vaca
Ingredientes: 4 ovos, 100g de lingua-de-vaca, 1 dente de alho.

Preparo: bater os ovos e misturar com a lingua-de-vaca; o
alho picado, sal e tempero a gosto, e cozinhar.
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Fonte: Acervo doProj




LIRIO-DO-BREJO
Hedychium coronarium ). Koenig
Outros nomes populares: gengibre branco, lirio-borboleta

Caracteristicas gerais: originario da Asia tropical e aclimatado nas
Américas e, principalmente, no Brasil, o lirio-do-brejo pertence a
familia Zingiberaceae. (LORENZI; SOUZA, 2001). Na medicina popular
brasileira, o extrato de Hedychium coronarium é usado no tratamento
de dores, ferimentos, infeccdes em geral, inflamacdes na garganta e
reumatismo. (FACUNDO; MOREIRA, 2005). De acordo com a
medicina tradicional chinesa, os rizomas melhoram as dores de cabeca,
dores intensas, contusdes e reumatismo. (MORIKAWA, 2002).

Caracteristicas nutricionais: o rizoma possui propriedades
anticancerigenas, antioxidantes, anti-hipertensivas, diuréticas. Ainda
é usado no tratamento de menstruacao irregular e pedra no trato
urinario. (SHEKHAR; ANJU, 2015).

Usos culindrios: o amido presente no rizoma da planta é usado na
alimentacdo de animais de criacao, e deste também se extrai a fécula
que é utilizada para a confeccao de doces e biscoitos. (MARTINS,
2010).

RECEITAS

Geleia com lirio-do-brejo

Ingredientes:100g de rizomas de lirio-do-brejo picados.
Preparo: cozinhar com duas magas ou peras grandes, o suco

de dois limdes, e uma xicara de aglcar demerara. Colocar
tudo numa panela e deixar fogo baixo por, + 3 horas.

Spritz Bier (refresco) de lirio-do-brejo

Ingredientes: suco de 2 limbes-cravo, 1 xicara de agticar ou
5 colheres de mel, 1L de agua, 50g de rizomas, 1 mago de
suas flores.

Preparo: misturar todos os ingredientes; colocar em uma
garrafa de vidro, fechando bem e deixando fermentar por 10-
15 dias. Cuidar ao abrir, pois produz muito gas. Filtrar e servir
gelado. Apds a fermentacao, pode ser filtrado e armazenado
em garrafas de vidro, na geladeira.







MESTRUZ
Coronopus didymus L. Sm.
Outros nomes populares: mastruz, mastruco

Caracteristicas gerais: pertencente a familia Brassicaceae (Cruciferae)
e é originario de regides temperadas quentes, mas adapta-se bem as
subtropicais. No Brasil, se distribui no Nordeste, Sudeste e Sul. Na
medicina popular, é utilizado em infusdo como fortificante, peitoral,
diurético, vermicida, expectorante, digestivo. E amargo, aromatico e
estimulante. Também é aplicado em dores nas juntas, gripes, catarros,
resfriados, bronquite, tosse, ferimentos, reumatismo, infeccoes,
hematomas e picadas de inseto. E muito comum o consumo da planta
na forma de garrafadas. (SOMAVILLA; CANTO-DOROW, 1996).

Caracteristicas nutricionais: possui altos valores de proteina, fésforo,
potassio e zinco, tendo valores superiores aos de hortalicas comumente
consumidas. Possui também 6leos essenciais com composto sulfurado,
gue age como antibiético natural. (LORENZI, 2008).

Usos culinarios: utilizado como hortalica folhosa em saladas, nos
municipios das regides Sudeste e Sul do Brasil. (KINUPP, 2014). Pode
ser usado em omeletes, patés e refogados.

RECEITA

Paté vivo com mestruz

Ingredientes: 200g de semente de girassol sem casca, 3 ramos
de mestruz, 5 folhas de assa-peixe, suco de meio limao, sal,

pimenta a gosto, 2 dente de alho, salsa a gosto, 2 xicara de
azeite.

Preparo: deixar as sementes de molho por 8 horas. Apés
escorrer e triturar tudo no liquidificador, até ficar homogéneo.
Servir com saladas e paes tostados.







ORA-PRO-NOBIS
Pereskia aculeata Mill. Pereskia bleo DC
Outros nomes populares: carne-de-pobre e
carne-de-negro

Caracteristicas gerais: no Brasil, a espécie ocorre da Bahia ao Rio
Grande do Sul. Na regido noroeste do Parang, ela frequentemente
ocorre como trepadeira em matas secundarias. (ROSA, 2003). E espécie
pertencente a familia Cactaceae e a subfamilia Pereskioideae. Na
alimentagdo, é usada como complemento nutricional, tendo como
referéncia sua riqueza proteica. Essa espécie apresenta alto teor de
mucilagem, sendo empregada externamente como emoliente na
medicina popular e consumida como fonte alimentar. (MERCE et al.,
2001). Na medicina popular, é usada para tratamento de anemia ferropriva,
varizes e hemorroidas, osteoporose e constipagao intestinal, prisao de
ventre e outros problemas intestinais. (DUARTE, 2005).

Caracteristicas nutricionais: tem aproximadamente 20% de proteinas
em sua massa foliar, conforme a situacao de cultivo. Os aminoacidos
encontrados em maior quantidade na planta sdo a lisina e o triptofano.
(KAZAMA et al., 2012). Outra riqueza desta planta sdo as fibras soltveis,
importantes para o processo digestivo e intestinal; as vitaminas A, B e
C, das quais se destaca seu efeito benéfico no sistema imunolégico,
para olhos e pele; e os minerais calcio, ferro e fésforo. (ROCHA et al.,
2008; SILVA JUNIOR et al., 2010).

Usos culindrios: as folhas suculentas e comestiveis podem ser usadas
em varias preparacdes, como farinhas, saladas, refogados, tortas e
massas alimenticias, como o macarrdao. As folhas desta planta sao
usadas em pratos variados, substituindo a couve mineira e outras
verduras, em sopas, omeletes, molhos, refogados e até como recheio
de pao. (ROCHA et al., 2008).

RECEITA

Pao de ora-pro-nobis

Ingredientes: 300g de farinha de trigo, > xicara de 6leo, 2
colheres de sopa de actcar, 2 colher de sopa de sal, 1 colher
de sopa de fermento, 1 xicara de dgua morna, 3 macos de
folhas de ora-pro-nobis.




Preparo: em uma bacia, colocar os ingredientes secos, misturar
e, no meio, colocar o 6leo e a 4gua com as folhas trituradas.
Misturar bem até ficar uma massa lisa. Modelar os paes e deixar
crescer até a massa dobrar de volume. Assar em forno até
ficarem levemente dourados.

Dica: pode-se abrir a massa com rolo e modelar palitinhos,
sem deixar crescer e levar a assar. Assim, serdo grissinis
(palitinhos assados, em italiano gressino) de ora-pro-nobis.

Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranga Alimentar.




PEIXINHO DA HORTA
Stachys byzantina K. Koch

Outros nomes populares: pulmonaria, lambari,
orelha de lebre, falsa-pulmonaria

Caracteristicas gerais: é uma espécie de Stachys, nativa da Turquia,
Arménia e do Ira. E cultivado, em grande parte do mundo temperado
como uma planta ornamental e é naturalizada em alguns locais. A
planta desenvolve-se melhor em regides temperadas e subtropicais. E
resistente a baixas temperaturas. Desenvolve-se a pleno sol. (LORENZI;
SOUZA, 2001). Atualmente, vem se destacando na culinaria como
PANC (Planta Alimenticia Nao Convencional). (ROSSATO, 2012).
Indicagdes terapéuticas: afecgdes dos pulmdes; asma, bronquite, dores:
na barriga, no corpo, na garganta; gripe, resfriado, prostata e
pneumonia.

Caracteristicas nutricionais: tem potencial fonte de antioxidantes, anti-
inflamatorio e antimicrobiano. (SOUZA, 2018).

Usos culindrios: suas folhas sao muito gostosas quando empanadas e
fritas. Ficam bem crocantes, com textura e leve sabor de peixe-frito.
(KINUPP, 2014). Podem ser usadas para fazer patés.

RECEITA
Bolinho de batata e peixinho

Ingredientes: 300g de batata cozida, 1 xicara de farinha de
trigo ou arroz, 100g de parmesdo, sal e pimenta a gosto, 2
macos de folhas de peixinho da horta.

Preparo: amassar bem a batata, como para puré; juntar o
queijo, os temperos e as folhas picadas. Amassar bem e
modelar as bolinhas. Assar em airfraire ou fritar em banha de
porco bem quente.

Dica: o peixinho da horta pode ser usado em refogados,
recheios, patés, paes e risotos.




ologia e Seguranca Alimentar.

Fonte: Acervo do Projeto Agroec




TANSAGEM
Plantago major L., Plantago lanceolata L.
Outros nomes populares: transage, tanchagem

Caracteristicas gerais: € nativa da Europa e vegeta espontaneamente
em nosso pais, especialmente em terrenos Gmidos e climas temperados.
Existem muitos tipos de tansagem, sendo o Plantago major o de maior
valor medicinal. (GUSSO, 2012). Suas folhas sdo ligeiramente
adstringentes, assim como suas sementes. As indicagdes de Plantago
major, na medicina tradicional, sdo vérias, algumas ja comprovadas
por estudos cientificos. As indicagdes foram: atividade antitumoral,
imunomoduladora, antimicrobiana, hipoglicemiante, hipotensiva,
antioxidante, antiulcerogénica, analgésica e anti-inflamatoria.
(SAMUELSEN et al., 2000).

Caracteristicas nutricionais: as folhas frescas de Plantago major
contém teores variados de vitamina C e carotenoides (B-caroteno,
principalmente), dependendo da idade da planta. Contém ainda
pequenas quantidades de acido oxalico, nitratos e acido erdcico.
(SAMUELSEN et al., 2000).

Usos culindrios: partes comestiveis: folhas, sementes (muscilagem) e
raizes. Usos alimenticios das folhas associadas a outros ingredientes
em bolinhos fritos, bolos e, desde o Egito antigo, na composicao de
paes. Usa-se a tansagem também refogada, como se faz com a couve;
como recheio de omeletes, fritadas, pastéis e rocamboles. Para isso,
utilizam-se as folhas mais novas, mais tenras. (KINUPP, 2014). Também
podem ser consumidas em sucos verdes, empanadas e fritas ou no
forno.

RECEITA
Pesto PANC

Ingredientes: 1 maco de folhas de bertalha, 1 maco de folhas
de tansagem, 2 dente de alho, sal, pimenta a gosto, 2 xicaras
de azeite de oliva, 100g de nozes.

Preparo: bater em liquidificador o alho com o azeite até ficar
branco. Adicionar as folhas e os temperos e usar a funcao
“pulsar” para triturar grosseiramente. Fazer o mesmo ao
adicionar as nozes, ou pica-las antes e refogar, adicionando
somente no final.




Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




URTIGA
Urtica dioica L.
Outro nome popular: ortiga

Caracteristicas gerais: € uma planta herbacea de floragao perene nativa
da Europa, Asia, do Norte da Africa e América do Norte; é o membro
mais conhecido do género Urtica. A planta tem muitos pelos urticantes
‘ocos’ chamados tricomas, em suas folhas e caules, que agem como
agulhas hipodérmicas, injetando histamina e outras substancias
guimicas que produzem uma sensacao de ardor, quando em contato
com seres humanos e outros animais. (BRODAL, 2010). E usada no
tratamento das vias urindrias, do aparelho respiratério, dos catarros
gastrintestinais, como adjuvante no tratamento da diabetes. Facilita as
trocas metabdlicas; estimula a atividade das glandulas endécrinas e a
producao de glébulos vermelhos. (STODOLA,1990).

Caracteristicas nutricionais: as partes aéreas contém sais minerais,
como calcio, magnésio, ferro, potassio e silicio; pré-vitamina A,
vitamina B e C. (FERNANDES, 2013).

Usos culindrios: na culinéria, os brotos tenros e jovens sdo comestiveis,
cozidos como legume, a vapor ou em sopas. Os talos rosa sdo
comestiveis. O suco ja foi usado para coalhar leite. Cozinhar ou
ressecar a planta inativa os pelos pungentes. O contato direto com a
erva fresca pode causar erupgdes cutaneas ardentes; portanto, a
manipulagdo deve ser feita com luvas. Deve-se evitar o consumo in
natura. KINUPP, 2014). Também podem ser usada em patés, depois
de aferventadas.

RECEITA
Pizza com urtiga
Molho-base verde

Ingredientes: 300g de folhas de urtiga (Urtica dioica)
aferventadas por 5 minutos. 300g de alho poré ou uma cebola
média, sal, pimenta a gosto.




Ingredientes a massa: 250g de farinha de trigo integral, 3
colheres de 6leo de girassol, 1 colher de actcar, 2 colher de
cha de sal, 1 colher de fermento biolégico seco, agua morna
até dar o ponto (cerca de 2 copos).

Preparo: misturar todos os ingredientes e amassar até que
desgrude das maos. Deixar descansar até que dobre de
volume. Ap6s, separar pedacos com cerca de 200g e modelar
amassa para as pizzas como desejar. Montar a pizza de forma
convencional, usando molho de tomate, molho-base verde
com urtiga e queijo, entre outros.

Consumir
sempre cozida
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TRAPOERABA
Commelina communis L.
Outros nomes populares: tracoeraba, trapoerava,
olho-de-santa-luzia

Caracteristicas gerais: planta rasteira. E nativa em grande parte da
Asia. Pertencente a familia Commelinaceae. (ROCHA, 2000).

Caracteristicas nutricionais: rica em proteinas e nutrientes, como
calcio, magnésio, manganés, fésforo, ferro, sédio, potassio, cobre,
zinco, enxofre e boro. (KINUPP, 2014).

Usos culindrios: toda a parte aérea da planta é considerada benéfica
para a saide quando ingerida. As flores e folhas podem ser consumidas
refogadas e acrescentadas a ensopados e pratos quentes. Também é
possivel fazer patés com as flores e colocar as folhas em cozidos, para
dar gosto especial. O cha continua, a forma mais rapida e simples de
utilizagcao desta planta. (KINUPP, 2014).

RECEITA
Agua de Matali

Ingredientes: 1 maco de ramos com folhas de trapoeraba roxa,
3 limoes, 2 colheres de mel e 1L de agua filtrada.

Preparo: juntar o suco dos limdes como mel e 500ml de agua,
deixando fermentar por 10 dias em garrafa com tampa. Fazer
um cha com 500ml de 4gua e a trapoeraba; coar e juntar ao
fermentado. Servir gelada e manter em geladeira.




do Sul/RS.

Fonte: Caminhos da Floresta, Caxias




AMORA DE ARVORE
Morus nigra L.

Outros nomes populares: amoreira negra,
amora preta, amora miudra

Caracteristicas gerais: pertencente a familia Moraceae, € uma espécie
vegetal que tem sua origem na Asia, frutificando com maior intensidade
e abundancia, sobretudo, na Asia Menor. Esta plenamente aclimatizada
no Brasil. Na medicina popular, as folhas da amoreira preta tém sido
indicadas para mulheres durante a menopausa (fitoestrégeno). Estudos
estdo sendo realizados para a comprovacao da acao em receptores
estrogénicos. (FRANZOTTI et al., 2004).

Caracteristicas nutricionais: a amora é muito rica em antocianina,
uma substancia que confere propriedades como efeitos antioxidantes,
anti-inflamatérios, reforco para a memoria de curto prazo, prevencao
do glaucoma e prote¢do ao coracado. Tem a capacidade de combater
o desenvolvimento de varios tipos de tumores, como os de célon, de
mama, de figado e outros, além de proteger as células do sistema
nervoso contra a degeneracgdo, ajudando a prevenir doengas como o
mal de Alzheimer. A amora também é rica, principalmente, em fibras,
zinco, fitonutrientes, potassio, ferro, magnésio, além de vitaminas A,
B, C, E e K. (PADILHA, 2010).

Usos Culinarios: frutos consumidos in natura e na fabricacao de geleias,
e as folhas consumidas in natura, em saladas, suco verde, refogadas.

RECEITA
Molho branco com folhas de amora

Ingredientes: 200g de folhas jovens de amora, 1 cebola, 200ml|
de leite de coco, 1 colher de cha de acgafrao da terra ralado
bem fininho.

Preparo: refogar a cebola, as folhas picadas bem fino e o
acafrao; acrescentar o leite de coco na finalizagao.
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JARACATIA
Jaracatia spinosa (Aubl.) A. DC
Outros nomes populares: mamoeiro bravo, chamburu

Caracteristicas gerais: é uma espécie da familia Caricaceae. Ocorre
no Brasil desde o sul da Bahia até o Rio Grande do Sul, passando por
Minas Gerais, Goias e Mato Grosso do Sul. (FREITAS, 2011).

Caracteristicas nutricionais: vitaminas A, E e C, fortalecendo o sistema
imunoldégico; os frutos desta planta também sdo fonte de antioxidantes,
prevenindo o cancer; as enzimas digestivas presentes no jaracatia
auxiliam na digestao e evitam a constipacao, por ser uma boa fonte de
fibra; o alto teor de fibra do jaracatia reduz o LDL (mau colesterol),
impedindo a absorcao de LDL no corpo; rico em clorofila, o jaracatia
purifica o sangue; contém beta-caroteno, carotenoides, luteina e
zeaxantina, que beneficiam a satde dos olhos para uma boa visdo.
(NEGRI, 2016).

Usos culinarios: os frutos bem maduros sdo comestiveis in natura,
cozidos em calda de actcar e desidratados, ficam semelhantes a
tamaras, e os frutos verdes e o miolo branco do tronco podem ser
usados no preparo de doces.

RECEITA
Jaracatiada

Ingredientes: 500g do miolo branco do tronco do jaracatia,
200g de acdtcar, suco de 1 limao-bergamota.

Preparo: cozinhar o jaracatia com o agucar e o suco de limao
até o ponto desejado, para geleia ou doce de corte.
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PIXIRICA
Leandra regnellii (Triana) Cong.
Outros nomes populares: mirtilo brasileiro, buxixu

Caracteristicas gerais: é uma planta nativa encontrada em todo
territério brasileiro. Pertence a familia Melastomataceae. Floresce e
frutifica praticamente o ano todo. E a nossa blueberry da mata Atlantica.
(CAMARGO, 2008).

Caracteristicas nutricionais: os frutos maduros sao ricos em
antocianinas, importantes compostos nutracéuticos. E, ainda, € rica
em vitamina A, C, B1, B2, E e K, além de cobre, cromo, manganés,
zinco e ferro. (CAMARGO, 2008).

Usos culinarios: os frutos sao comestiveis e, popularmente chamados
de tinge-lingua, por causa da coloracao roxo-escura dos frutos. Os
frutos também servem para o fabrico de geleias, sucos, sorvetes, licores
e polpa congelada. A pixirica é usada na medicina popular, pois suas
folhas, em forma de chd, sdo empregadas como calmante, regulador
do ritmo cardiaco, das infec¢des urinarias e genitais; além de
externamente serem utilizadas no tratamento de moléstias da pele. As
cascas do caule e tronco servem para ajudar no controle da diabetes.

Pessoas alérgicas ao acido salicilico, presente na pixirica, devem evitar
consumi-la, uma vez que possui alto teor dessa substancia. Da mesma
forma, pessoas acometidas por gastrite ou Ulceras gastroduodenais
devem evitar o uso da fruta. (VIANA, 2010).

RECEITA
Panacota de pixirica

Ingredientes: 500ml de leite de castanhas, 1 colher de cha de
agar (pode ser gelatina sem sabor), 300g de frutos de pixirica,
3 colheres de mel.

Preparo: triturar em liquidificador os frutos com o leite vegetal e
o mel. Diluir o espessante (gelatina ou agar) em 3 colheres de
agua gelada e misturar ao preparado anterior. Levar gelar por 4 a
6 horas.

Dica: pode ser feita uma geleia de flores ou dos frutos, para
enfeitar.




Fonte: Minello L.




MALVAVISCO
Malvaviscus arboreus Cav.
Outros nomes populares: hibisco colibri, amapola

Caracteristicas gerais: pertence a familia Malvaceae, nativa da América
tropical. E perene, e tem crescimento ereto, muito ramificado, de 2-3
metros de altura e muito ornamental. O clima ideal para o seu cultivo
pode ser determinado a partir da sua origem. Por isso, em areas com
clima Equatorial, Subtropical e Tropical, quando sao predominantes,
podem abrigar uma ampla area com mudas da espécie.

Caracteristicas nutricionais: as flores apresentam acidos fenélicos e
flavonoides (LIM, 2014). As folhas sao ricas em mucilagem.

Usos culinarios: na preparagao de saladas, chas; producao de corante
(vermelho); geleias, xaropes e molhos leves. (LIM, 2014).

RECEITA
Pudim de malvaviscos

Ingredientes: 1 copo de leite, 3 macos de flores de malvavisco,
1 caixa de leite condensado, 2 gemas, 1 xicara de actcar

Preparo: ferver o leite com as flores, resfriar e triturar em
liquidificador com o leite condensado e as gemas peneiradas.
Derreter o agtcar em forma de pudim e caramelar. Adicionar
o creme e levar ao fogo em banho-maria por 45 minutos.
Esfriar e levar a geladeira por 6 horas. Apés desenformar e
decorar com flores frescas.




Fonte: Minello L.




SININHO
Abutilon sp.
Outros nomes populares: chapéu de cardeal,
lanterna chinesa

Caracteristicas gerais: pertence a familia Malvacease. E uma espécie
distribuida em regides tropicais e temperadas. No Brasil podem ser
encontradas em varias regioes.

Caracteristicas nutricionais: nao foram identificadas caracteristicas
nutricionais até o presente momento.

Usos culinarios: as flores sao comestiveis e podem ser utilizadas como
decoracao em saladas, mousses, geleias, patés, tapioca e outros pratos.




Fonte: Minello L.




CALENDULA
Calendula officinalis L.

Outros nomes populares: bem-me-quer, mal-me-quer,
maravilha, margarida

Caracteristicas gerais: originaria do Sul da Europa e da bacia do
Mediterraneo. E cultivada no Sul do Brasil. Na Idade Média, a caléndula
era uma planta muito utilizada, por exemplo, contra disttrbios
digestivos. Estima-se que a caléndula é usada para uso medicinal desde
pelo menos o século XllI: as pétalas das flores de caléndula eram
especialmente empregadas para dar um tom laranja-amarelado ao
gueijo ou a manteiga. Pertence a familia Asteraceae. (BUFFON, 2001).

Caracteristicas nutricionais: as pétalas e o pélen da caléndula contém
ésteres triterpenoides (acdo anti-inflamatéria) e carotenoides
flavoxantina e auroxantina (acdo antioxidante). As folhas e os caules
contém, sobretudo, luteina, zeaxantina e beta-caroteno. (KISHIMOTO,
2005).

Usos culinarios: toda a planta é comestivel e usada nas culinarias
tradicionais em saladas, sopas e como condimento (suas pétalas
colorem a comida como o acafrao).

RECEITA
Cha de caléndula

Ingredientes: 2 colheres de sopa de flores de caléndula; 1
xicara de agua.

Preparo: colocar as flores de caléndula dentro de uma panela
com a agua; levar ao fogo e deixar ferver durante 10 minutos.
Na sequéncia, desligar, tampar e deixar abafar por alguns
minutos. Depois que atingir a temperatura desejada, coar e
servir imediatamente.
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BEGONIA
Begonia cucullata Willd.

Outros nomes populares: azedinha-do-brejo,
azeda-do-brejo, azedinha

Caracteristicas gerais: pertence a familia Begoniaceae. A planta é nativa
de terrenos imidos do Sul e Sudeste do Brasil. Ocorre no Cerrado e na
Mata Atlantica, nas Florestas Ombrofilas Densa e Mista.

Caracteristicas nutricionais: carece de analise nutricional.

Usos culindrios: consomem-se as flores jovens em saladas,
transformadas em geleias ou como molho agridoce; as folhas jovens
podem ser adicionadas a sucos verdes, saladas cruas puras. As folhas
e 0s brotos também podem ser usados para geleias. (KINUPP, 2014).

RECEITA

Geleia de flores de begonia

Preparo: lavar flores e brotos jovens e triturar no liquidificador.
Acrescentar metade da quantidade de acgtcar e cozinhar até
dar ponto de geleia.




Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




BARDANA
Arctium lappa L.

Outros nomes populares: carrapicho grande,
erva-dos-tinhosos, pega-moco

Caracteristicas gerais: € uma herbacea de origem europeia, pertencente
a familia Asteraceae. Tem sido cultivada ha muito tempo no Japao e
em Taiwan, onde é consumida in natura (MORITA et al., 1993) e
utilizada como bebida para hipertensao, gota, arteriosclerose, hepatite
e outras desordens inflamatérias. As raizes sdao utilizadas,
popularmente, como diurético e antipirético. (LIN et al., 2002).

Caracteristicas nutricionais: possui diversas propriedades terapéuticas,
tais como: depurativa, cicatrizante, digestiva, sudorifera, antibiética,
diurética, antisséptica, antibacteriana, anti-inflamatéria, antifingica.
E rica em fibras, vitamina B, C, D, potassio, fésforo, manganés, cobre,
ferro e antioxidantes. (LIMA, 2006).

Usos culinarios: as raizes tuberosas bem jovens podem ser descascadas
e usadas em saladas cortadas em fatias finissimas como rabanetes. As
raizes adultas podem ser fatiadas e imediatamente deixadas de molho
na dgua com sal e limao para minimizar a oxidagao e eliminar o sabor
forte e, entao, fritar ou refogadar. (KINUPP, 2014).




L

Fonte: Residéncia de Francisco Sartori e familia — Nova Roma do Sul/RS.




COSTELA DE ADAO
Monstera deliciosa Liebm

Outros nomes populares: abacaxi-do-reino,
banana-do-mato, banana de indio

Caracteristicas gerais: planta trepadeira nativa do México, é
mundialmente cultivada como ornamental pelas belas e peculiares
folhas, com segmentos que lembram costelas. Seu fruto é comestivel e
muito saboroso. Quando o fruto estd maduro tem aroma semelhante
ao do abacaxi. A princesa Isabel, filha do Imperador D. Pedro Il do
Brasil, considerava esse fruto o melhor de todos. (BARROS, 2012). O
fruto de Monstera deliciosa é alongado em forma de pinha, com
comprimento de aproximadamente 20cm e um diametro de 6 a 9cm
de coloragdo verde. A polpa (parte mais interna e comestivel) é
constituida por gomos individuais. Entre estes, situam-se pequenas e
finas membranas de cor escura. (JANICK; PAULL, 2008). O fruto é
extremamente doce; no entanto, quando nao se encontra
completamente maduro, oferece uma sensacgao de irritacdo na boca,
devido a elevada concentracdo de cristais de oxalato de calcio.
(PEPPARD, 1992 apud BARROS, 2012). O fruto pode ser consumido
quando os gomos se encontram soltos.

Obs.: devem ser consumidos apenas os gomos hexagonais
mais préoximos ao centro do fruto (do miolo), devido a alta
concentracao de cristais em formato de rafides (agulhas).

Caracteristicas nutricionais: o fruto apresenta uma composicao rica
em calcio e sédio. (SPINOLA et al., 2015).

Usos culinarios: o fruto tem potencial para ser consumido fresco ou
processado como destilado. (SPINOLA et al., 2015).




Descartar

Parte comestivel
(polpa)

Frutos
Costela de adao

Fonte: Acervo do Projeto Agroecologia e Seguranca Alimentar.




NABO FORRAGEIRO
Raphanus sativus L.

Outros nomes populares: rabanete silvestre, rabano,
nabo chinés, nabica selvagem

Caracteristicas gerais: é uma planta da familia das Cruciferas
(Brassicaceae), assim como as espécies cultivadas de repolho, brécolis,
couve-de-bruxelas, couve-flor e mostarda. E muito utilizada na
adubacao verde, pois suas raizes descompactam o solo.

Caracteristicas nutricionais: niao foram identificados estudos da
composicao nutricional.

Usos culinarios: as folhas jovens do nabo forrageiro podem ser
refogadas, ensopadas, ou utilizadas cruas na salada ou em bolinhos
fritos. As flores frescas também sao comestiveis. Os frutos bem tenros,
guando novos, podem ser consumidos crus. O gosto € ligeiramente
amargo, parecido com rabanete, e os frutos mais maduros podem ser
usados para conservas (picles). As sementes podem ser germinadas
produzindo brotos picantes, que podem ser desidratados, moidos e
usados como sal vegetal. (GIRALDI, 2007).

RECEITA
Farofa de nabo forrageiro

Ingredientes: um maco de folhas lavadas e escorridas, pimenta
do reino e alho a gosto, azeite para refogar e farinha de
mandioca.

Preparo: fatiar o alho e refogar com azeite até dourar. Colocar
as folhas picadas de nabo. Adicionar sal e pimenta e refogar a
gosto. Adicionar a farinha de mandioca e acertar o sal.
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Micronutrientes

A seguir sdo descritas as caracteristicas e a importancia dos
micronutrientes e compostos antioxidantes para a saide humana.

CALCIO

O célcio é o maior fon divalente, extracelular. E o mineral mais
abundante do organismo humano. Desempenha funcdes vitais
importantes, estando a maior parte concentrada nos ossos e dentes,
sob a forma de fosfato de calcio, encerrados numa matriz organica.
Todas as nossas células tém estoque de calcio, magnésio e fosfato, o
restante encontra-se no sangue, fluido extracelular, nos masculos e
em outros tecidos. O corpo humano adulto contém aproximadamente
de 1.000g a 15.000g de célcio, dos quais 99% sao encontrados nos
0ssos. Por esta razdo, o calcio é provavelmente o nutriente mais
estudado na area da satide 6ssea. O organismo nao produz este mineral
e, portanto, as necessidades devem ser atendidas através da
alimentagao, principalmente quando ingerimos leite, queijo, hortalicas
de folhas verde escuras. (MENDEZ, 2000).

FOSFORO

O fésforo é essencial na utilizacdo de muitas vitaminas do
complexo B. Esta nos ossos e dentes, quase na proporcao do célcio.
Desempenha mais fun¢do no corpo humano do que qualquer outro
mineral. Um complexo de fosfato de calcio promove rigidez aos ossos
e aos dentes, e cerca de 80% do fésforo do organismo esta presente
nos tecidos do esqueleto. O fésforo desempenha papel importante no
metabolismo energético dos musculos, dos carboidratos, das proteinas,
das gorduras e do sistema nervoso. E oferecido ao organismo por meio
da dieta. O fésforo presente nos alimentos é uma mistura de fésforo
inorganico e organico. (SILVA, 2006).
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MAGNESIO

Esta presente na clorofila, o pigmento verde das plantas. Isso que
torna os vegetais de folhas verdes as maiores fontes de magnésio nas
dietas, seguidas por legumes, produtos marinhos, nozes, cereais e
derivados do leite. O magnésio é um elemento essencial e em geral
participa de uma série de reacdes enzimaticas, especialmente no
metabolismo de aclcares. Esta presente em todas as células e fluidos
organicos, em especial nos 0ssos e nos misculos do corpo humano. E
considerado um micronutriente importante na mineralizagao 6ssea,
na sintese de proteinas, na contracao muscular, na transmissdo de
impulsos nervosos. O magnésio exerce importante papel no controle
da excitabilidade neuromuscular, juntamente com o calcio, sédio e
potéssio. (CHAVES, 1978).

FERRO

O ferro é um elemento essencial para o homem. E um constituinte
da hemoglobina, mioglobina e de varias enzimas e hemoproteinas.
Estima-se que mais de 30% de ferro do organismo estejam estocados
na forma de ferritina e hemossiderina, no pancreas, figado e nos tecidos
moles. E encontrado em todas as células dos seres vivos, tanto vegetais
guanto animais. Exerce papel fundamental no metabolismo humano:
sem ele ndo ocorre a respiracao celular. Suas principais funcodes
biolégicas estao ligadas ao transporte de oxigénio, ao armazenamento
muscular de oxigénio e a producao oxidativa celular de energia, na
forma de adenosinas trifosfato (ATP). A deficiéncia de ferro promove
anemia, alteragcbes de ferritina, reducdo da resisténcia e infeccoes.
(KRAUSE, 1998).

ZINCO

Depois do ferro, o zinco é o oligoelemento mais abundante no
organismo. E essencial para a atividade de mais de 200 enzimas
diferentes e contribui como agente estabilizador de estruturas
moleculares de constituintes citoplasmaticos. O que demonstra sua
importancia para o funcionamento do metabolismo. Exerce papel
importante na formacao dos ossos, imunidade celular, bem como em
uma variedade de fatores relacionados ao crescimento tecidual. Como
elemento essencial, o zinco deve ser obtido na dieta por meio dos
alimentos. Os principais sinais e sintomas da deficiéncia de zinco sao:
retardo do crescimento, atraso na maturagdo sexual e esquelética,
diarreia e ainda suscetibilidade aumentada as infeccoes. Nao existem
sindromes conhecidas de excesso de zinco proveniente de dieta. Uma




dieta rica em zinco diminui o risco de hemorragias, estimula o
crescimento e melhora a cicatrizacao das feridas. (COUSINS, 1997).

MANGANES

Nutricionalmente é um elemento muito importante em diversos
sistemas enzimaticos. Constitui uma parte da enzima arginase
relacionada com a formacao da ureia. E essencial para o metabolismo
do colesterol, do crescimento corpéreo, da reproducdo e do
metabolismo dos glicidios e lipidios. Existe no plasma uma proteina
transportadora para o manganés, atransmanganina. A toxicidade desse
elemento foi observada inicialmente em mineiros, como resultado de
sua absorcao através do trato respiratério, apds exposicao prolongada
a poeira. Atoxicidade em humanos é causada por danos irreversiveis
em neurotransmissores e manifestada por distlrbios neurolégicos e
psicolégicos. Os sintomas assemelham-se aos observados em
individuos acometidos por Doenca de Parkinson. O excesso acumula-
se no figado e no sistema nervoso central. (CHAVES, 1997).

COBRE

O cobre é também um constituinte de proteinas transportadoras
de oxigénio. Funciona na formacdo de hemocianinas — pigmentos
respiratérios. E amplamente distribuido em tecidos biolégicos, onde é
encontrado na forma de complexos organicos. (ANGELIS, 1999). Esta
diretamente envolvido no metabolismo do esqueleto, no sistema
imunolégico e na prevencao de doencas cardiovasculares. Constitui a
triade de maior importancia nas discussoes atuais no tocante a nutricao
humana. Uma variedade de sintomas tem sido associada a deficiéncia
de cobre em humanos. Como exemplo, citam-se: anemia hipocrémica,
hipopigmentacao do cabelo e da pele, formacdo 6ssea anormal com
fragilidade esquelética e anormalidades vasculares. (OMS, 1998).

POTASSIO

E o terceiro elemento de origem mineral mais abundante no
organismo humano, apenas ultrapassado pelo calcio e fésforo. O
potassio tem um papel importante no relaxamento muscular, para a
secrecao de insulina através do pancreas e para a conservacdo do
equilibrio &cido/base. Em caso de deficiéncia, pode causar problemas
no ritimo cardiaco e debilidade muscular. Na hipertensao arterial, ha
um desequilibrio entre o sédio e potassio, com o aumento do sédio. E
necessario compensar com um aumento de potassio, para manter o
equilibrio entre estes minerais em todos os liquidos do corpo. Também
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existe a necessidade de aumentar o consumo desse mineral em casos
de vOmitos e diarreias intensas. (SILVA, 2006).

SODIO

O sédio sob a forma ionizada é um dos principais reguladores da
pressdo osmotica no sangue, plasma, nos fluidos intercelulares, e do
equilibrio 4cido/base. O sal de cozinha é a principal fonte, e em
guantidades médias em produtos lacteos, frutas, cereais, nozes, carnes,
peixes, aves e vegetais. (SILVA, 2006). De acordo com a Organizacao
Mundial da Satde a recomendac¢ao de consumo de sédio para um
adulto é de 2.000mg por dia ou o equivalente a 5g de sal de cozinha.
O consumo excessivo de sédio é um dos principais fatores de risco
para hipertensdo arterial.

COMPOSTOS ANTIOXIDANTES

O meio primario de promover salde e prevenir doengas numa
populacdo esta no suprimento de alimento saudavel e nas boas
condig¢des de nutricdo que isso acarreta.

Muitas vitaminas, minerais e outras substancias quimicas,
encontradas nos alimentos, protegem contra o cancer, através da
producao de enzimas que ajudam a bloquear a agao dos cancerigenos.
Agem de forma a desativar os compostos que estimulam o
desenvolvimento do cancer, ou mediar a cadeia de eventos que produz
resposta inflamatéria que desencadeia algumas doencas. Alguns sdo
antioxidantes que evitam a formacao de radicais livres, outros ajudam
na agao efetiva do sistema imune, proporcionando condic¢des de defesa
ao nosso organismo contra os agressores. (NAPPI, 2006).

Esses alimentos sdo conhecidos como medicamentos naturais,
medicinais, funcionais ou nutracéuticos e possuem a capacidade de
agir como medicamentos. Sao nutrientes farmacologicamente ativos.
Considera-se que haja cerca de cem componentes alimentares que
possuem a capacidade de exercer essa protecdo. Como exemplo:
antioxidantes, bioflavonoides, carotenoides, B-caroteno, catequinas,
cumarinas, indéis, acido elagico, fibras, genisteina, acidos graxos
omega-3, limoneno, isoflavonas, quinonas, liganas, sulfito, vitaminas
e minerais. (SILVA, 2006).




COMPOSTOS FENOLICOS

Os compostos fendlicos e polifenélicos constituem um amplo
grupo de substancias quimicas considerados metabdlitos secundarios
das plantas, com diferentes estruturas quimicas e atividades, englobam
mais de oito mil compostos distintos.

A atividade antioxidante dos compostos fendlicos é importante
desde o ponto de vista tecnolégico, até nutricional. Assim, compostos
fendlicos intervém como antioxidantes naturais do alimento, e a
obtencdo ou preparacdo de alimentos, com um alto contetido destes
compostos, supde uma redugdo na utilizagcao de aditivos antioxidantes,
resultando em alimentos mais saudaveis, que podem ser inclusos na
classe dos alimentos funcionais. Entre os compostos fendlicos com
uma reconhecida atividade antioxidante destacam-se os flavonoides,
os acidos fendlicos (principalmente hidroxicinamico, hidroxibenzoico,
cafeico, clorogénico), taninos, calconas e cumarinas, os quais
constituem a fragdo polifenélica em grande diversidade de alimentos.
(MARTINEZ-VALVERDE, 2000).

VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO)

O &cido ascérbico pode contribuir como antioxidante em produtos
alimenticios por diferentes caminhos. Sua acao principal estad na
destruicao de radicais livres, este € um sistema de reacdes em cadeia.
Quimicamente, a vitamina C é a lactona do acido derivado de um
monossacarideo. Na realidade, essa vitamina pertencente a classe dos
carboidratos.

A vitamina C pode ser facilmente oxidada de acordo com as
condigdes existentes, sendo fatores de maior influéncia a pressao
parcial de oxigénio, o pH, a temperatura e os ions de metais pesados,
especialmente o cobre e o ferro, que produzem grandes perdas de
vitamina C. Gregory (1996) acrescenta ainda a concentragao de sal e
agucar, e a presenca de enzimas, como fatores que afetam a
deterioracao da vitamina C.

Avitamina C estd também envolvida na hidroxilacao hepética do
colesterol e na sua liberacao com acido bilico, embora os resultados
de experimentos com humanos, envolvendo a importancia clinica,
ainda sejam inconsistentes. A propriedade redutora do acido ascérbico
pode também melhorar a estabilidade e a utilizacdo do acido félico e
da vitamina E. A vitamina C é util na regeneracao da vitamina E, ap6s
sua interacao com um radical livre. (ROCK, 1996).
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