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APRESENTAÇÃO 
 

PANC é a sigla para Plantas Alimentícias Não Convencionais. As plantas convencionais são 

plantas ou partes destas com propriedades nutricionais, agrícolas e culinárias conhecidas, consumidas 

por humanos como alimento. São vendidas em mercados e produzidas em larga escala. Já as PANC são 

espécies de plantas rústicas e resistentes, que não necessitam de grandes cuidados, e podem até ser 

confundidas com ervas daninhas, pois muitas são espontâneas e brotam inclusive nas calçadas. Elas 

não possuem cadeia produtiva estabelecida e, por isso, não vão aparecer nos supermercados 

facilmente no cotidiano. Apesar de sua difusão ter ganhado força de alguns anos para cá, elas já são 

usadas na alimentação há muito tempo em muitas regiões do Brasil. 

 

O motivo da redescoberta das PANC e de seu sucesso atualmente é o valor nutricional que elas 

carregam. Estudos e pesquisas, cada vez mais frequentes, revelam que os benefícios das PANC são 

muitos: essas plantas possuem teores de minerais, fibras, antioxidantes e proteínas significativamente 

maiores quando comparadas com plantas convencionais. Somado aos benefícios para a saúde, elas 

podem ser fonte de renda para produtores, principalmente da agricultura familiar; são alimento in 

natura, em consonância com as orientações do Guia Alimentar para a População Brasileira; possuem 

baixo impacto ambiental, já que seu crescimento é espontâneo, exigindo cultivo simples, e são 

facilmente adaptáveis a climas e solos. Além de que, no passado, as PANC faziam parte da cultura e 

alimentação regional, o que torna seu consumo um resgate de costumes culturais.  

 

O térmo PANC (sém o ‘s’) foi criado ém 2008 pélo bio logo é proféssor Valdély Férréira Kinupp é 

référé-sé a todas as plantas qué possuém uma ou mais partés coméstí véis, séndo élas ésponta néas ou 

cultivadas, nativas ou éxo ticas qué na o ésta o incluí das ém nosso carda pio cotidiano. Atualménté ésta o 

catalogados cinco mil aliméntos do tipo no paí s. E Ségundo Valdély Kinupp “É uma pesquisa muito 

preciosa, muito nobre, com desdobramentos fabulosos sobre soberania e autonomia alimentar, com 

importâncias individuais e coletivas”. 



 

 
 

  

O PROJETO 
 

“Aqui tém PANC” é  um projéto da disciplina dé APTA – Educaça o Ambiéntal, oriéntado péla Prof. 

Dra. Kamila Nasciménto, nutricionista, é désénvolvido pélos alunos dos priméiro, ségundo é quarto 

pérí odos dé Nutriça o, do UGB. Séu objétivo é  apréséntar as PANC é atravé s déssa apréséntaça o mostrar 

sua possibilidadé como fonté dé nutriéntés, acréscéntar cor é sabor a  aliméntaça o cotidiana, diminuir a 

inségurança aliméntar, déspértar intéréssé para o consumo dé aliméntos orga nicos, résgatar sabérés 

popularés da aliméntaça o é démonstrar a aplicabilidadé dé plantas aliméntí cias ém sistémas 

agroécolo gicos, promovéndo a présérvaça o é valorizaça o da sociobiodivérsidadé brasiléira. 

 

 

CURIOSIDADES 
 

Todo mato é PANC?  Muitas das plantas qué nascém sozinhas na o sa o coméstí véis, podéndo até  

mésmo sér to xicas. Algumas sa o médicinais, mas na o sa o adéquadas para a aliméntaça o humana. Na o 

quér dizér qué na o ténham utilidadé – podém sér abrigo é aliménto para divérsos insétos é animais. 

 

Toda PANC vai para a salada?  Existém muitas qué va o muito alé m da salada, é incluém-sé néssa 

lista raí zés, céréais, castanhas, témpéros, légumés é frutas. As plantas ésponta néas sa o uma péquéna 

parté dé todas as plantas coméstí véis. 

 

Como consumir as PANC?  Cada planta é  um ingrédiénté com sua péculiaridadé é forma dé 

consumo. Em géral, classificamos as plantas dé tré s manéiras dé préparo:  

• Plantas qué sa o consumidas in natura, na forma dé suco ou salada.  

• Plantas qué podém sér consumidas tanto in natura quanto procéssadas, mas ficam mais 

agrada véis é saborosas quando cozidas ou réfogadas. 

• Plantas qué précisam obrigatoriaménté passar por coziménto.  

 

O consumo das PANC é seguro?  Séu consumo é  amparado por uma sé rié dé pésquisas 

ciéntí ficas, qué indica na o so  a ségurança dé séu uso, mas suas propriédadés nutricionais. Muitas plantas 

pouco usadas no Brasil sa o famosas ém outros paí sés é régio és.  
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AZEDINHA 

Oxalis latifolia 

 

Ana Luí za Dias, Anna Clara Canédo, Clara Alicé Téixéira, Gabriél Péréira,  

Gabriélly Réguiné, Jayané Rocha, Joa o Pédro Amorim, Larissa Arruda, Sarah Silva 

 

A azédinha é  uma PANC qué aprésénta sabor réfréscanté é a cido. E  considérada uma planta 

“daninha”, por sér bastanté résisténté é brotar éspontanéaménté ém pomarés, jardins é hortas. Poré m 

suas folhas sa o macias é palata véis é podém sér consumidas tanto cruas quanto ém préparaço és como 

saladas, réfogadas, ém cozidos é molhos. Ségundo Kinupp (2021) é  uma éspé cié pouco éstudada é qué 

carécé dé éstudos bromatolo gicos mais aprofundados. 

 

Nomes populares: trevo, trevo-azedo, trevinho, azedinha-de-folha-cortada. 

 

Partes usadas: folhas, flores, pecíolos (talos). 

 

Toxicidade: por ser da família das Oxalidaceae, é rica em ácido oxálico e seu uso deve ser 

moderado, especialmente por pessoas com problemas renais. Uma forma de diminuir os teores dessa 

substância é o cozimento, pois em altas concentrações ela pode prejudicar a absorção de nutrientes e 

ainda causar a formação de cálculos renais por se juntar ao cálcio.  
 

Composição:  contém cálcio, potássio e magnésio, vitamina C, além de alcaloides, flavonoides, 

fenóis, taninos, saponinas, terpenoides, esteroides, carboidratos e glicosídeos. 

 

 

         
 

 
MOLHO DE SALADA COM AZEDINHA 
 
1 xícara (chá) de azedinha 
1 punhado de cebolinha 
Alguns raminhos de coentro 
3 colheres (sopa) de iogurte grego integral Sal 
 

Lave e higienize as ervas e coloque em um processador de alimentos com o iogurte. Misture até 
ficar homogêneo, e adicione sal a gosto. Opcional: deixe descansar em um recipiente fechado na 
geladeira durante a noite, permitindo que os sabores se desenvolvam. 
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CAPIÇOBA 

Erechtites valerianifolius 

Erechtites hieraciifolius 

 

Ana Luiza Dias, Anna Clara Canédo, Clara Alicé Téixéira, Gabriél Péréira,  

Gabriélly Réguiné, Jayané Rocha, Joa o Pédro Amorim, Larissa Arruda, Sarah Silva 

 

Existem dois tipos de capiçoba, ambos comestíveis. O mais comumente encontrado é Erechtites 

valerianifolius. Para a éspé cié Erechtites hieraciifolius récoménda-sé o uso apo s branquéaménto ou 

coziménto. As folhas novas e as inflorescências são utilizadas na alimentação. É comum o uso das folhas 

refogadas para acompanhar feijão, angu e carnes. Também são utilizadas para preparar ensopados e 

rechear omeletes, tortas, pastéis e panquecas. 

 

Nomes populares: capiçova, cariçoba, caramuru, gondó, maria-gondó, maria-gomes, maria-

nica, almeirãozinho, capariçoba, caperiçoba, capiçova-vermelha, caraçova, caruru-amargo, caruru-

amargoso, erva-gorda. 

 

Partes usadas: folhas e botões. 

 

Toxicidade: deve ser consumida com moderação, pois possui pirrolizidinas 

(alcaloides pirrolizidínicos), substância hepatotóxicas. Podem causar também fotossensibilização 

(manchas na pele em contato com o sol). Essa possibilidade de toxicidade diminui se for consumida 

antes da floração. 

 

Composição:  possui alto valor proteico e muito rica em minerais como ferro, cálcio, zinco, 

fósforo, cobre, potássio, magnésio, manganês e zinco. 

 

       
 

BLINI DE CAPIÇOBA (Blini = Crepe de origem russa)  

 

200 g dé batatas assadas é amassadas 

30 g dé folhas dé capiçoba  

30 g dé farinha dé trigo  

10 g dé cébola picadinha 

40 ml dé crémé dé léité frésco 

5 ml dé azéité 

1 géma dé ovo 

 

 Réfogué no azéité a cébola é as folhas dé capiçoba picadas. Misturé todos os ingrédiéntés ao 
réfogado das folhas até  obtér uma massa homogé néa é confira o témpéro. Em uma frigidéira 

antiadérénté, coloqué uma colhérada da massa é apérté, fazéndo os blinis, dourando dos dois lados. 

 

 

https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Erechtites_hieraciifolius&action=edit&redlink=1
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Erechtites_hieraciifolius&action=edit&redlink=1
https://pt.wikipedia.org/wiki/Alcaloide
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CAPIM LIMÃO 

Cymbopogon citratus 

 

Igor Péixoto, Laura Béckér, Lucas Marliéré, Matéus Bérgoné 

 

E  uma planta ém forma dé capim alto com uma fragra ncia dé lima o, com hastés folhosas é 

éstréitas, créscém ém grandés toucéiras qué chégam a 1 métro ou mais dé altura. A forma mais comum 

dé consumo é  o préparo dé cha s é sucos vérdés, mas séu uso culina rio é  o mais divérso possí vél, ja  qué 

podé sér utilizado ém récéitas docés é salgadas, séu sabor é  poténcializado quando utilizado junto com 

piménta é léité dé coco. Podé sér incluí do ém sopas, réfogados, bolos, tortas, moussés, sorvétés, é sémpré 

déixa um toqué dé fréscor, séja como ingrédiénté ou como condiménto. 

 

Nomes populares: capim-limão, capim-cidró, capim-cidreira, capim-cidrilho, capim-santo, 

capim-cheiroso, capim-marinho, erva-cidreira, cana-cidreira, chá-de-estrada. 

 

Partes usadas: rizomas (palmitos), folhas. 

 

Toxicidade: seu excesso pode ser prejudicial a sua saúde, como no caso de pessoas que tem 

pressão baixa ou que tenha refluxo muito intenso. Consumo contraindicado em caso de úlcera péptica e 

gravidez. 

 

Composição:  éntré os constituintés fixos da parté aé réa, éncontram-sé substa ncias alcaloí dicas, 

héxacosanol, triacontanol, sitostéral, flavonoidés, alé m dé dois tritérpéno idés isolados da céra qué 

récobré as folhas, uma cétona (cimbopogona) é um a lcool (cimbopogonol). Conté m um o léo rico ém 

inu méros alcoo is, a cidos vola téis, aldéí dos, cétonas, é stérés, térpénos. O citral é  résponsa vél pélo odor 

dé lima o é é  o composto majorita rio, juntaménté com géraniol é mircéno. E  um composto é  importanté 

na sí ntésé da vitamina A. 

 

   
 

BRIGADEIRO DE CAPIM LIMÃO 

 

80 g dé capim-lima o frésco 

150 ml dé léité intégral 

395 g dé léité condénsado 
75 g dé crémé dé léité 
Açu car cristal 

 

Piqué é coloqué o capim-lima o déntro do liquidificador, adicioné o léité é bata até  qué viré um 

“suco”. Coé é résérvé. Lévé o léité condénsado ao fogo junto ao “suco” é o crémé dé léité é méxa até  o 

ponto dé crémé (aproximadaménté 10 minutos). Déixé ésfriar, énrolé é passé no açu car cristal. Coloqué 

ém forminhas. 
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CARURU 

Amaranthus viridis 

 

Davi Hénriqué, Giovanna Régénératti, Isabélla Torrés, Luciano Ménéghitti,  

Maria Clara Ruéla, Maria Eduarda Sanchés, Rénan Simo és 

 

Até  pouco témpo atra s foi considérada uma érva daninha por brotar muito fa cil, sém précisar 

dé cultivo. O caruru podé révolucionar as possibilidadés culina rias é nutritivas, podéndo sér incluí do no 

suco vérdé, no sanduí ché, na salada, na tapioca, virar bolinho, sér réfogado, no arroz, na omélété, sér 

réchéio dé pastél étc. As folhas do caruru NA O podém sér consumidas cruas. O préparo das folhas para 

o consumo consisté ém férvé -las na a gua, déixando-as cozinhando por alguns minutos, é ém séguida 

passa -las para a a gua fria com gélo. Esta té cnica, chamada dé branquéaménto, é  dé éxtréma importa ncia 

é dévé sér féita para rémovér as substa ncias to xicas do caruru. Récoménda-sé també m na o réutilizar a 

a gua.  

 

Nomes populares: caruru-de-mancha, caruru-pequeno, caruru-de-porco, caruru, bredo, bredo-

verdadeiro, bredo-rasteiro, doce-limão. Variedades: Amaranthus hybridus L. (bredo-vermelho, caruru-

bravo, caruru-roxo, chorão, crista-de-galo). Amaranthus spinosus L. (bredo, bredo-de-chifre, bredo-de-

espinho, caruru-bravo, caruru-de-espinho). 

 

Partes usadas: folhas, flores, pecíolos (talos) e sementes. 

 

Toxicidade: as variedades mais vermelhas, roxas e com espinhos porque poderão ser nefro-

tóxicas, ou seja, inadequadas ao bom funcionamento dos rins, portanto é melhor evitá-las apesar de 

serem comestíveis. 

 

Composição:  rico em vitaminas A, B1, B2 e C. As folhas possuem carotenoides, 

o Amaranthus viridis L. constitui-se como uma excelente fonte de proteínas. Possui consideráveis 

quantidades de dois ácidos graxos essenciais: linoleico e alfa-linoleico – e minerais, como ferro, 

magnésio, potássio, cálcio e zinco. 

 

       
 

CARURU DA SEMANA SANTA 

 

1 molho dé caruru bém vérdé 

1 tomaté 

Um pouco dé coéntro 

1 cébola 

Azéité dé oliva 

1 piménta o vérdé 

100 ml dé léité dé coco 

Sal 

 

 

 

Rétiré as folhas dos talos dos ramos dé caruru, 

lavé-as é faça o branquéaménto. Déixé éscorrér 

ém uma pénéira. Em outra panéla com azéité 

réfogué a cébola, tomaté, piménta o é sal. 

Quando o réfogado éstivér bom (molho), 

acréscénté o léité dé coco. Acréscénté a gua sé 

précisar, déixé por cérca dé 3 minutos é 

acréscénté o caruru. Em séguida acréscénté um 

pouco dé coéntro vérdé ém pédaços grandés. 
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O timo para sérvir com bacalhau ou péixés 

(cozidos ou fritos).

 

 

COENTRO 

Coriandrum sativum  

 

Amanda Létí cia, Anna Giulia Dias, Brénda Madéira, Carina Martins,  

Joycé da Silva, Kaua  Costa, Lí via Gomés, Maria Eduarda Cunha, Valé ria da Luz 

 

As folhas frescas da planta são utilizadas para temperar e adornar pratos de peixe, aves, feijão, 

legumes, sopas, arroz, massas, molhos e saladas. Apesar de bastante empregado na culinária tailandesa 

e vietnamita, poucas pessoas no Brasil sabem que a raiz de coentro pode ser usada como tempero, em 

marinadas, sopas, ensopados e molhos. Acrescenta aroma e sabor cítrico, levemente picante, assim como 

as folhas de coentro, só que mais suave. As sementes têm sabor adocidado, cítrico, picante e intenso, 

diverso das folhas. Elas perfumam e saborizam pães, biscoitos, saladas, picles, licores, cervejas de trigo, 

etc. As raízes também são aproveitadas na culinária chinesa. 

 

Nomes populares: cilantro, coentro-português, coriandro, erva-percevejo, coendro, coriandro, 

coentro das hortas, caopunga, xendro. 

 

Partes usadas: folhas, sementes e raízes. 

 

Toxicidade: o consumo excessivo de coentro pode causar sintomas como náuseas, vômitos, 

convulsões e ocasionar problemas renais. Já para pessoas alérgicas a coentro, seu consumo pode 

resultar em urticária, asma, inchaço na região abdominal e vômito. Deve ser evitado por gestantes, 

puérperas e lactantes. 

 

Composição:  contém pectina, tanino, mucilagem, flavonoides (quercetina, apigenina, rutina e 

kempferol), ácido acético, oxálico e fenólico (caféico), coriandrol, limoneno, terpineno e linalol. Contém 

também caroteno, cálcio, proteínas, sais minerais, ferro e vitaminas B e C. 

 

       
 

TEMPURÁ DE RAIZ DE COENTRO 

 

1 xícara (chá) de raiz de coentro 

1 xícara (chá) de cenoura ralada 

2 xí caras (cha ) dé a gua gélada 

1 xí cara (cha ) dé farinha dé trigo 

1 colhér (sobrémésa) dé sal 

1 colhér (café ) rasa dé férménto ém po  

Óleo para fritura 
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Em uma travéssa grandé misturé bém todos os ingrédiéntés da massa. Acréscénté a raiz dé coéntro é a 
cénoura. Aquéça bastanté o léo ém uma frigidéira. Frité a s colhéradas é éscorra ém papél absorvénté. 
 

 

CORAÇÃO DE BANANEIRA 

Musa acuminata 

 

Camilly Vito ria, Davi Rosa, Elisangéla da Cruz, Jamilly Eduarda, Ju lia Alvés, Ju lia Santos,  

Kamila Rodrigués, Maria Eduarda Noguéira, Mariana Arau jo, Wéllington Chavés 

 

A flor da bananeira se forma abaixo do último cacho de banana ainda verde, possui formato de 

cone e suas brácteas (pétalas) apresentam uma coloração roxa, o que remete a um coração, por isso é 

conhecida popularmente como coração da bananeira. Seu miolo de cor esbranquiçada tem gosto 

amargo, com textura semelhante ao palmito tradicional. Muito usada em países asiáticos, mas, no Brasil, 

é pouco consumida, geralmente restrita a algumas comunidades rurais. Além de consumidas em forma 

de palmito, as inflorescências também podem ser utilizadas sob a forma de farinha desidratada 

possibilitando inúmeras preparações. A espécie de banana não influencia o sabor do palmito. Para ser 

usado deve-se retirar a inflorescência após a formação das bananas, para não interferir no 

desenvolvimento do cacho, porém deve estar ainda no estágio verde de maturação. O ideal é consumir 

até quatro ou cinco dias após a coleta, conservando em local fresco e arejado, inteiro conforme é retirado 

do cacho. No momento do consumo é ideal ferver com suco de limão para retirar o amargor. 

 

Nomes populares: umbigo, pêndulo, mangará, flor da bananeira. 

  

Partes usadas: inflorescência, miolo. 

 

Toxicidade: não foi documentada até o momento em nenhuma literatura. 

 

Composição: rica ém fibras, carboidratos é protéí nas, vitamina E, térpénos é flavonoidés; 

pota ssio, ca lcio, magné sio é férro. Boa fonté dé a cidos graxos insaturados, incluindo olé ico, linolé ico é α-

linoléico. Conté m niacina, tiamina, riboflavina, a cido asco rbico, bétaglucanos, arabinogalactanos, 

quitinasé, a cido ga lico, catécol, épicatéquina, mucilagém, saponina. 

 

        
 

REFOGADO DE CORAÇÃO DE BANANEIRA 

 

1 miolo dé coraça o dé bananéira 

Azéité, Sal 

Molho shoyu 

A gua, Suco dé lima o 
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Corté o miolo ém rodélas, férva por tré s vézés com a a gua é lima o, trocando a a gua a cada véz, 

para rétirar o sabor amargo. Escorra, acréscénté o azéité, o sal é o molho shoyu, réfogué é sirva. 

 

 

DENTE-DE-LEÃO 

Taraxacum officinale  

 

Dayané dé Fa tima, Gustavo Ronfini, Joa o Guilhérmé Mélo, Larissa Félí cio, Létí cia Montéiro,  

Maria Clara Fagundés, Pédro Hénriqué Novais, Rayané Nunés, Sofia Azévédo 

 

Foi aliménto importanté duranté a Idadé Mé dia, mas dépois foi séndo gradualménté substituí da 

por outras hortaliças, séndo hojé pouco usada como aliménto, possivélménté por séu paladar amargoso. 

Possibilita muitos préparos, como florés dé dénté-dé-léa o émpanadas, géléia das florés é cha .  

 

Nomes populares: radite-bravo, chicória-silvestre, chicória-louca, chicória-silvestre, salada-de-

toupeira, taraxaco, alface-de-cão, alface-de-coco, soprão, amargosa, amor-dos-homens. 

 

Partes usadas: folhas, raízes e flores e caule. 

 

Toxicidade: não deve ser consumido por pessoas que possuam obstrução dos dutos biliares e 

do trato intestinal, gastrite, úlcera gastroduodenal e cálculos biliares. Também pode causar efeitos 

colaterais como hiperacidez gástrica e queda de pressão. 

 

Composição:  RAIZ: inulina, goma, mucilagem, fitoesterois, tiamina, ácidos graxos (mirístico, 

palmítico, linoleico, linolenico), ácidos fenilcarboxílicos, frutose, saponinas, glucosídeos benzílicos, beta-

frutofuranosidase (enzima que despolimeriza a inulina), carotenoides, vitaminas (A, B, C, D, ácido 

nicotínico, nicotinamida) e sais minerais: manganês, magnésio, ferro, silício, cromo e potássio. FOLHAS: 

flavonoides, vitaminas B, C e D, provitamina A, potássio, carotenoides, taraxacina, aminoácidos 

(asparagina, glutamina) e cumarinas. FLORES: lecitina, carotenoides, taraxacina, vitamina B2, lipídeos. 

LÁTEX: de cor branca, amargo, contém álcool cerílico, glicerol, ácido tartárico, lactucerol alfa e beta, 

derivados triterpênicos pentacíclicos descritos na raiz. 

 

             
 

GELEIA DE DENTE DE LEÃO 

 

4 colhérés (sopa) dé florés dé dénté dé léa o 

1 litro dé a gua 

800g dé açu car cristal 

4 colhérés (sopa) dé péctina 

2 colhérés (sopa) dé suco dé lima o 
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Séparé as florés é énxa gué bém ém a gua corrénté. Passé por uma pénéira fina para éscorrér o 

éxcésso dé lí quido. Numa panéla dé fundo grosso, disponha as pé talas lavadas é ésticadas, cubra com 

a gua fria é lévé ao fogo mé dio. Lévé para férvér é va  rétirando a éspuma formada. Réduza o fogo é cozinhé 

por cérca dé 5 minutos. Désligué o fogo, féché a tampa é déixé ém infusa o. Coé o caldo, adicioné açu car 

é péctina. Méxa é lévé para férvér. Adicioné o suco dé lima o, déixé mais 3 minutos é désligué o fogo. 

Coloqué ainda quénté ém potés sécos éstérilizados é tampé. 

 

 

FOLHA DE BATATA-DOCE  

Ipomoea batatas 

 

Anna Clara Campos, Gabriélla Léité, Gléycé Kélly Rocha, Maria Férnanda dos Santos, Natha lia Abréu 

 

Apésar dé ménos éxploradas, éstudos comprovaram qué as folhas dé batata-docé apréséntam 

um rico pérfil fitoquí mico, conténdo mais polifénois do qué outros végétais folhosos comuménté 

consumidos. Alé m disso, possuém maiorés téorés ém compostos bioativos do qué qualquér outra parté 

da planta, apréséntando uma variédadé dé compostos, déntré os quais sé déstacam as antocianinas é 

a cidos féno licos. Apo s o coziménto obrigato rio, pois folhas é brotos na o dévém sér consumidos crus, 

possuém um sabor délicioso, séndo usados como réchéio para tortas é bolos salgados, réfogados, 

omélétés, émpanados ou até  mésmo como acompanhaménto. 

 

Nomes populares: batata-doce, batata-da-terra, batata-da-ilha, jetica, jatica. 

 

Partes usadas: folhas e brotos. 

 

Toxicidade: a folha de batata-doce só deve ser consumida depois de cozida porque, in 

natura, apresenta uma quantidade de componentes tóxicos, que são eliminados após o contato com o 

calor. 

 

Composição:  flavonoidés livrés é glicosilados, dérivados do a cido café ico, glicosí déos do nérol 

é do bornéol, tritérpéno idés éspéciais. Rica ém antioxidantés é fibras; vitaminas A, B, C, E e K, sais 

minerais como cálcio, ferro e fósforo, carboidratos e proteínas.  

 

       

 
 

FOLHAS DE BATATA-DOCE REFOGADAS COM SHOYU  

 
½ colher (sopa) de azeite 
2 dentes de alho em fatias finas 
1 prato fundo bem cheio de folhas de batata-doce com os cabinhos finos 
1 colher (sopa) de shoyu 
1 pitada de sal 

https://www.fsp.usp.br/sustentarea/2018/06/18/panc-folha-de-batata-doce/#:~:text=A%20Folha%20de%20Batata%2DDoce,o%20calor%20elimina%20compostos%20t%C3%B3xicos.
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1 pitada de açúcar mascavo (opcional) 
1 a 2 colheres (sopa) de água ou caldo caseiro 
 

Esquente bem a frigideira. Adicione o azeite e o alho, mexa bem. Quando o alho começar 
a soltar um cheirinho bom e dourar, acrescente as folhas de batata-doce. Mexa bem, tempere 
com o shoyu, o sal e, se for usar, o açúcar e continue mexendo sempre. Se quiser um pouco de 
caldo, acrescente água, refogue mais um pouco até as folhas estarem macias, mas ainda com o 
verde vivo. Sirva em seguida. 
 
 

FUNCHO 

Foeniculum vulgare 

 

Adaélén Botélho, Gilmara Léal, Hélléna dé Lima, Kyrié Iénaco,  

Laysé Aganétt, Létí cia dé Andradé, Lorrany Odéh, Raniélly Torrés 

 

Ha  quém confunda as séméntés dé funcho com as séméntés dé érva-docé, mas na o é  a mésma 

planta. Apésar dé ambas térém um sabor anisado, séndo o da érva-docé mais forté, a érva-docé vém da 

planta pimpinela. No caso dé Foeniculum vulgare, chamamos dé érva-docé o bulbo da planta, é funcho, 

as folhas. As folhas finaménté picadas podém juntar-sé nas saladas, pratos dé péixé ou carnés gordas, 

sopas, molhos. As séméntés podém saborizar quéijos crémosos ou mantéiga. Muito utilizado ainda na 

panificaça o é na doçaria é licorés. 

 

Nomes populares: funcho, erva-doce-de-cabeça, falsa-erva-doce, falso-anis, funcho-comum, 

funcho-doce, funcho-italiano, fiolho, anis, endro. 

 

Partes usadas: frutos (vulgarmente chamados de sementes), folhas e rizoma. 

 

Toxicidade: em casos específicos, pode ocorrer reação alérgica da pele e do trato respiratório. 

O anetol e a miristicina presentes no óleo essencial podem, em altas doses, originar efeitos 

convulsivantes e/ou alucinatórios. As cumarinas podem ser fototóxicas, provocando à exposição solar, 

o aparecimento de vesículas, edema ou hiperpigmentação cutânea. 

 

Composição:  óleo essencial composto por anetol 90-95%, metilchavicol, anisaldeído, linalol e 

outros derivados terpênicos oxigenados; proteínas; carboidratos; ácidos málico, caféico e clorogênico; 

cumarinas; flavonoides; esteroides e miristicina; potássio; vitaminas A, B, C, E, ácido fólico. 

 

                      
 

 

SALADA DE FUNCHO COM LARANJA  

 
1 bulbo dé érva-docé (com as folhas) 
2 laranjas-baí a 
Azéité a gosto 
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Sal é piménta-do-réino moí da na hora a gosto 
 

Résérvé as folhas, corté é déscarté a parté vérdé do talo é a basé do bulbo. Solté os talos, corté 
cada um ao méio, no séntido da largura, é cada métadé, ém tiras finas. Transfira as tiras dé érva-docé 
para uma tigéla com 1 litro dé a gua é 1 colhér (sopa) do bactéricida dé sua éscolha é déixé dé molho por 
15 minutos. Rétiré a da a gua ém véz dé éscorrér - assim as sujéirinhas ficam no fundo da tigéla. Enxa gué 
é déixé éscorrér bém a a gua. Corté as laranjas ém gomos, tiré toda a parté branca bém rénté a s 
mémbranas qué séparam os gomos. Numa travéssa, misturé as tiras dé érva-docé com os gomos dé 
laranja (é o caldo qué éscorréu para a tigéla), témpéré com azéité, sal é piménta-do-réino a gosto. Décoré 
com as folhas do funcho é sirva a séguir. 
 

 

HIBISCO 

Hibiscus rosa sinensis 

 

Camilly Vito ria, Davi Rosa, Elisangéla da Cruz, Jamilly Eduarda, Ju lia Alvés, Ju lia Santos, Kamila 

Rodrigués, Maria Eduarda Noguéira, Mariana Arau jo, Wéllington Chavés 

 

Essa planta possui lindas florés solita rias dé coloraço és inténsas, qué podém sér rosa, vérmélha, 

amaréla é branca. E  uma éspé cié géralménté utilizada para fins ornaméntais, mas as florés podém sér 

utilizadas tanto na décoraça o dé pratos como énquanto ingrédiéntés dé préparaço és culina rias. Uma 

sugésta o réfréscanté é  consumi-las como salada. Basta colhér as florés fréscas, rétirar os ca licés vérdés, 

lavar cuidadosaménté, sécar suavéménté é témpéra -las a gosto. Outra sugésta o é  misturar as pé talas 

coloridas a frutas é hortaliças. 

 

Nomes populares:  hibisco-da-china, mimo-de-vênus, hibisco-tropical e graxa-de-

estudante. 

 

Partes usadas: brácteas (pétalas), caule e sementes. 

 

Toxicidade: contra-indicados para pessoas portadoras de doenças cardíacas, o efeito diurético 

da planta aumenta a excreção de eletrólitos, especialmente o potássio.  

 

Composição: rico ém fibras, ca lcio, magné sio, férro, vitamina A é vitamina C. 

 

            

 

 

GELEIA DE HIBISCO 

 

1 kg dé ca licés dé hibisco fréscos - ja  higiénizados é préparados 

500 g dé açu car 

500 ml dé a gua 
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Lévé a a gua é o açu car ao fogo ém uma panéla dé préféré ncia dé fundo grosso é déixé férvér até  

qué o açu car sé dissolva. Junté os ca licés dé hibisco misturé bém é assim qué coméçar a férvér novaménté 

abaixé o fogo. Cozinhé ém fogo baixo com a panéla sémitampada, méxéndo véz ou outra. Quando a géléia 

éstivér bém brilhanté é com consisté ncia crémosa éstara  pronta. Para sabér o ponto, passé a colhér bém 

no méio da panéla dévéra  formar um caminho, isso sé chama indica qué a géléia ésta  no ponto cérto. 

 

 

HIBISCO 

Hibiscus sabdariffa 

 

Anna Clara Campos, Gabriélla Léité, Gléycé Kélly Rocha, Maria Férnanda dos Santos, Natha lia Abréu 

 

O gé néro Hibiscus éngloba mais dé 300 éspé ciés dé plantas com florés é o hibisco classificado 

como PANC é  o Hibiscus sabdariffa. O ca licé é  a parté mais valiosa da planta, com o sabor azédo é chéiro 

agrada vél. Elés pérmanécém fréscos por cérca dé uma sémana apo s a colhéita. A partir do ca licé sé 

produz va rios produtos como: géléias, docés, pastas, sucos, licorés, xaropés, vinhos, consérvas, vinagré, 

gélatinas, sorvétés é cha s. Podém sér utilizados na décoraça o dé pratos é saladas é no prato tí pico do 

Maranha o, arroz dé cuxa , énquanto as séméntés maduras sa o torradas é moí das é usadas na fabricaça o 

dé pa és. As folhas podém sér usadas como vérduras cozidas ou adicionadas cruas a uma salada. 

 

Nomes populares:  vinagreira, rosela, rosélia, azedinha, quiabo-azedo, caruru-azedo, azeda-da-

guiné, caruru-da-guiné, chá-da-jamaica, pampulha, papoula-de-duas-cores. 

 

Partes usadas: flores, folhas, sementes e raízes. 

 

Toxicidade: contra-indicados para pessoas portadoras de doenças cardíacas, o efeito diurético 

da planta aumenta a excreção de eletrólitos, especialmente o potássio.  

 

Composição: CÁLICE E FLORES: antocianidinas, flavonoides, polissacarídeos mucilaginosos, 

vitamina C, pectina, fitosterois. FOLHAS: ricas em proteínas e sais minerais, alto nível de ferro e zinco, 

além de cálcio, carotenos e vitamina C. RAÍZES: principalmente ácido tartárico e saponinas. 

 

         
 

 

CHÁ DE HIBISCO 

 

Uma colhér dé sopa dé florés sécas dé hibisco 

400 ml dé a gua 

 

Coloqué a a gua para férvér é, quando coméçar a lévantar férvura, apagué o fogo. Acréscénté as 

florés dé hibisco. Tampé o récipiénté é déixé répousar por 10 minutos antés dé coar é bébér.  Podé 

consumir quénté ou colocar na géladéira é bébér gélado. 
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INHAME 

Colocasia esculenta 

 

Amanda Létí cia, Anna Giulia Dias, Brénda Madéira, Carina Martins,  

Joycé da Silva, Kaua  Costa, Lí via Gomés, Maria Eduarda Cunha, Valé ria da Luz 

 

Por mais que o inhame seja bastante conhecido, é bem provável que o inhame encontrado em 

mercados ou restaurantes no nordeste do Brasil seja diferente do que vê no sudeste. Isso porque a 

mesma palavra é usada para tubérculos semelhantes em alguns aspectos, mas que vem até de famílias 

diferentes. O que é conhecido no nordeste como inhame é o cará, nome indígena para a planta de origem 

africana, com nome científico Dioscorea cayanensis Lam. Já o que é chamado de inhame no sudeste e 

arredores é na verdade outra planta, o taro, ou Colocasia esculenta, de casca mais escura e áspera. Fonte 

saudável de carboidratos, pode ser consumido cozido, frito, assado, sopas, bolos, panquecas, chips 

assado, pães, purês, vatapá e até em sorvetes ou em forma de pão. 

 

Nomes populares: inhame-do-brejo, inhame-de-porco, inhame-rosa, inhame-bravo. 

 

Partes usadas: tubérculo. 

 

Toxicidade: sua folha é tóxica e não deve ser confundida com a folha da taioba (Xanthosoma 

taioba - comestível), pois são muito parecidas. É rico em ácido oxálico e seu uso deve ser moderado, 

especialmente por pessoas com problemas renais. Em altas concentrações essa substância pode 

prejudicar a absorção de nutrientes e ainda causar a formação de cálculos renais por se juntar ao cálcio.  

 

Composição:  rico em amido, carboidrato, vitamina A, C e do Complexo B, cálcio, ferro, potássio, 

fósforo, carotenoides, compostos fenólicos e alantoína, proteínas de reserva (Dioscorinas), saponinas e 

mucilagens. 

 

                 
 

 

CHIPS DE INHAME 

 

500g de inhame 

Azeite a gosto 

Sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto 

 

Pré-aqueça o forno a 180 ºC. Unte 2 assadeiras grandes com azeite. Descasque, lave e seque bem 

os inhames com um pano limpo - assim eles não escorregam na hora de fatiar. Passe os inhames fatiador 

em rodelas finas. Espalhe as fatias nas assadeiras, uma ao lado da outra, sem sobrepor. Tempere com 

um pouco mais de azeite, sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto. Leve ao forno para assar por 

cerca de 10 minutos, até dourar e secar. Retire do forno e deixe esfriar - os chips ficam mais crocantes 

quando esfriam. Repita com o restante. 
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JAMBU 

Acmella oleracea 

 

Igor Péixoto, Laura Béckér, Lucas Marliéré, Matéus Bérgoné 

 

Planta comum na régia o norté do Brasil, o jambu é  muito utilizado nas culina rias amazonénsé, 

amapaénsé, rondoniénsé, acriana é paraénsé, podéndo sér éncontrado ém iguarias como o tacacá, o pato 

no tucupi é até  mésmo na pizza. Podé-sé préparar o jambu da mésma manéira qué sé prépara 

a couvé réfogada. As folhas é florés quando mastigadas da o uma sénsaça o dé formigaménto nos la bios é 

na lí ngua dévido sua aça o anésté sica local. E  uma hérança indí géna, dos nossos povos ancéstrais qué 

viviam na florésta amazo nica, é qué sé pérpétuou até  os dias atuais. 

 

Nomes populares: jambu-açú, jamburana, mastruço do Pará, nhambú, pimenteira do 

Pará, agrião-do-Pará, agrião-bravo, agrião-da-amazônia, agrião-do-norte, jabuaçu, erva-maluca, 

jaburama ou botão-de-ouro. 

 

Partes usadas: folhas, flores e pecíolos (talos). 

 

Toxicidade: evitar o contato com a laringe porque pode provocar paralisia da glote que, embora 

transitória, pode ser perigosa.  Gestantes não devem ingerir jambu porque a planta pode causar 

contrações no útero e prejudicar o desenvolvimento do feto. 

 

Composição:  possui vitamina C, teor proteico de 3,08%, alta concentração de fibra, e alto teor 

de umidade, flavonóides, cumarina, e ainda taninos. A substância responsável pela ação anestésica na 

mucosa bucal e aumentar a salivação é uma isobutilamida denominada espilantol. Os ácidos orgânicos 

detectados no Jambu foram os ácidos oxálico, fumárico, tartárico, málico e fórmico. 

 

  
 

DADINHO DE TAPIOCA COM JAMBU 

 

1 litro dé léité 

500g dé quéijo méia-cura ralado grosso 

Folha dé jambu fréscas picadas 

Sal é piménta do réino a gosto 

 

Forré uma forma rétangular com pla stico filmé. Lévé o léité para férvér ém uma panéla mé dia, 

com uma pitada dé sal é piménta-do-réino. Em uma tigéla, misturé a tapioca, o quéijo é as folhas dé 

jambu. Quando o léité férvér, désligué o fogo, adicioné o quéijo, tapioca, jambu é misturé bém. Transfira 

a mistura para a forma forrada. Tém qué sér ra pido para na o ésfriar na panéla. Coloqué na géladéira por 

pélo ménos tré s horas para firmar bém a massa. Désénformé sobré uma ta bua dé corté fatié ém cubos. 

Aquéça uma panéla com o léo é frité os dadinhos até  dourar.  

 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Tacac%C3%A1
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pato_no_tucupi
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pato_no_tucupi
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pizza
https://pt.wikipedia.org/wiki/Couve
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Isobutilamida&action=edit&redlink=1
https://pt.wikipedia.org/wiki/Espilantol
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ORA-PRO-NÓBIS 

Pereskia aculeata 

 

Andro Olivéira, Isabélly Vito ria, Kariné Bérnardés, Lí sléy Borba, Gabriél Honorato, Willian Brayan 

 

Tém grandé importa ncia ornaméntal, aliméntí cia é médicinal, alé m dé sér considérada fonté dé 

né ctar é po lén para as abélhas (mélissotro fica). A éspé cié é  popularménté conhécida como ora-pro-no bis 

qué significa “rogai por no s” ém latim. Suas folhas podém sér consumidas cruas ou réfogadas, séndo 

mais utilizadas cozidas com carnés. Outro modo dé préparo bastanté utilizado é  na forma dé farinhas, 

utilizadas ém pa és, tortas é bolos. Os boto és florais també m sa o consumidos réfogados ou crus. Em 

Minas Gérais, na cidadé dé Sabara , a planta inspira um féstival anual, géralménté ém maio, qué atrai 

cénténas dé turistas, é  o “Féstival da Ora-pro-nobis”, ondé é  possí vél éncontrar divérsas iguarias féitas 

com suas florés, folhas é frutos. Esta planta é  muito usada para formar cércas vivas é ésté uso foi o qué 

mais contribuiu para a sua difusa o no Brasil, ja  qué antés dé sé désénvolvér a indu stria dé aramés 

farpados as cércas mais écono micas é éficiéntés éram dé arbustos éspinhéntos. 

Nomes populares:  lobrobô, espinho-de-santo-antônio, carne verde, carne de pobre, groselha-

de-Barbados, groselha-da-América, trepadeira-limão. 

 

Partes usadas: folhas, flores e frutos. 

 

Toxicidade: não existem relatos científicos quanto a sua utilização ser fonte de toxicidade.   

 

Composição:  níveis extraordinários de fibra dietética total (39,1% em base seca), cálcio, 

magnésio, manganês e zinco, vitamina A, vitamina C e ácido fólico. Entre os aminoácidos, triptofano foi 

a mais abundante (20,5% do total de ácidos aminados). Foram encontrados α-carotenos e β-carotenos 

em níveis elevados. 

 

         
 

BOLO VEGANO DE ORA-PRO-NÓBIS 
 

1/2 xí cara (cha ) dé suco dé laranja (ou lima o) 

1/2 xí cara (cha ) dé folhas dé ora-pro-no bis 

 6 colhérés (sopa) dé o léo végétal 

1/3 dé xí cara (cha ) dé léité végétal ou a gua 

1 é 1/2 xí cara (cha ) farinha dé trigo 

1 pitada dé sal 

1 xí cara (cha ) dé açu car 

1 xí cara (cha ) dé açu car 

1 colhér (sopa) dé férménto ém po  quí mico
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Em um liquidificador, bata o suco dé laranja, as folhas dé ora-pro-no bis, o o léo, o léité até  tudo sé 

misturar bém é résérvé.  Em um récipiénté grandé, adicioné os ingrédiéntés sécos pénéirados: a farinha, 

o sal, o açu car é misturé bém. Gradualménté, va  colocando o lí quido do liquidificador é misturando até  

incorporar tudo. Acréscénté o férménto é misturé com délicadéza. Unté uma forma dé 20 cm dé 

dia métro, déspéjé a massa é lévé ao forno pré -aquécido a 200º graus por cérca dé 35 minutos. 

 

 

PEIXINHO DA HORTA  

Stachys byzantina 

 

Andro Olivéira, Isabélly Vito ria, Kariné Bérnardés, Lí sléy Borba, Gabriél Honorato, Willian Brayan 

 

E  planta ou é  péixé? Podé sér qué éssa du vida ja  ténha aparécido por quém ja  ténha 

éxpériméntado o péixinho da horta, uma folhagém dé cor acinzéntada é téxtura péluda qué émpanada 

sé parécé muito com uma fritada dé péixé, tanto na aparé ncia quanto no sabor. Vai muito bém frito, 

émpanado ou a  milanésa. Mas antés do consumo dévé sér muito bém higiénizado: a caractérí stica 

avéludada dé suas folhas faz com qué élé prénda algumas impurézas do solo. Dépois dé lava -lo, séqué 

para préparar récéitas ou guardé ém saco dé pano umédécido na géladéira. Quém é  végano podé fazér 

uma mistura dé a gua com linhaça para substituir o ovo. Quém for intoléranté a glu tén, podé émpanar 

com fuba  é quém préféré na o consumir frituras podé apostar na vérsa o assada da récéita. 

 

Nomes populares:  lambarizinho, lambari-dé-folha, orélha-dé-coélho é orélha-dé-lébré 

  

Partes usadas: folhas 

 

Toxicidade: não foi documentada até o momento em nenhuma literatura. 

 

Composição: suas folhas possuém um alto téor dé féno licos totais (1,8-cinéol (14.8 %),  linalool 

(12.9 %), cubénol (9.9 %), gérmacréno D (9,6%), é Ménthona (6,9%), déntré outros); aprésénta 

quantidadés éxpréssivas dé pota ssio, ca lcio é férro, protéí nas é vitamina A; é  éxcélénté fonté dé fibra 

aliméntar, qué corréspondé a 13% do séu téor dé maté ria séca. Alguns éstudos apontam qué, na forma 

liofilizada, as folhas désta planta apréséntam valor nutricional ainda maior. 

 

          
 

PEIXINHO DA HORTA EMPANADO  

 

Folhas dé péixinho da horta higiénizadas 

1 xí cara (cha ) dé a gua 

1 xí cara (cha ) dé farinha dé trigo 

Farinha Panko ou farinha dé rosca 

Lima o 

https://www.ecycle.com.br/saco-de-pano/
https://www.mundoboaforma.com.br/20-alimentos-ricos-em-fibras-para-sua-dieta/
https://www.mundoboaforma.com.br/20-alimentos-ricos-em-fibras-para-sua-dieta/
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Misturé a farinha dé trigo, a a gua é o sal numa tigéla até  obtér uma mistura homogé néa. Empané 

as folhas dé péixinho, passando-as na mistura dé farinha é a gua é ém séguida na farinha Panko. Frité por 

imérsa o ém o léo quénté até  ficarém douradinhas. Escorra ém papél absorvénté é sirva com lima o. 

 

 

PICÃO BRANCO 

Galinsoga parviflora 

 

Davi Hénriqué, Giovanna Régénératti, Isabélla Torrés,  

Luciano Ménéghitti, Maria Clara Ruéla, Maria Eduarda Sanchés, Rénan Simo és 

 

Picão branco é o nome popular de uma planta herbácea que ocorre em todo o Brasil, produzindo 

flores pequenas - margaridinhas brancas - e folhas comestíveis. Suas folhas são de 

grande importância para toda a estrutura do picão.  O sabor lembra o espinafre e são mais gostosos os 

brotos e as folhas jovens por serem mais tenros, menos fibrosos. Na Colômbia récébé o nomé dé “guasca” 

e é usada como especiaria na sopa ajiaco. Também pode ser utilizado como um ingrediente em saladas. 

As folhas frescas podem liquefazer com tomates para uma bebida fria, algo semelhante a um gazpacho. 

Na África do Sul, há cidades onde as famílias secam e conservam as folhas para cozimento e 

comercialização em tempos de escassez. 

 

Nomes populares: macela-do-campo, erva-picão, picão-do-campo, piolho-de-padre, picão-

preto, carrapicho, seco de amor, amor seco, aceitilla, cadillo, chilca, pacunga, cuambu, alfiler, clavelito de 

monte, kafumba (Uganda), guasca (Colo mbia), gua (Qué chua). 

  

Partes usadas: folhas e flores. 

 

Toxicidade: por conter uma pequena quantidade de cafeína, não deve ser usado por pessoas 

que sejam alérgicas ou sensíveis à cafeína, e consumida com moderação por pessoas cardíacas. 

 

Composição: carotenóides, fitoesterois, poliacetilenos, ácido nicotínico, flavonoides, terpenos, 

fenilpropanoides, lipídios, benzenoides, ácido caffeolico, cafeína, ácido cáprico, ácido láurico, ácido 

mirístico, D-germacreno, glucopiranoses, glucopiranosideos. 

 

     
 

HAMBÚRGUER DE COUVE-FLOR E PICÃO BRANCO 

 

1 couve-flor pequena ralada crua 
1 xícara de quinoa em grão 
1 xícara de folhas jovens de picão 
Folhas de manjericão 
1/2 xícara de ramos jovens de picão (parte aérea e menos fibrosa) picados 
1 cebola em rodelas 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Ajiaco
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Noz moscada e sal a gosto 
5 colheres de sopa de azeite extravirgem 
Farinha de mandioca 
Flores de picão 
 

Lave bem a quinoa para retirar a saponina e cozinhar em água até ficar "papa". Adicione o sal 
somente após o cozimento. Em uma frigideira doure a cebola, então adicione o manjericão, as folhas e 
hastes do picão, mexa e desligue o fogo. Misture todos os ingredientes e forme uma massa, adicione a 
farinha de mandioca aos poucos até dar liga, ajuste o sal, adicione a noz-moscada. Forme hambúrgueres 
e doure todos, de ambos os lados, em uma frigideira de ferro com um fio de azeite. Sirva com as 
florezinhas do picão e molho de tomate. 

 
 

SÁLVIA 

Salvia officinalis 

 

Aléxsandra Andradé, Ana Luí za dos Santos, Ana Luí za Ramos, Jé ssica Piméntél,  

Kiustén Taimarés, Laysa Névés, Pédro dé Olivéira, Sabrina Santos, Viviané Arau jo 
 

Como érva aroma tica, a sa lvia tém um sabor ligéiraménté apiméntado. Na cozinha Ocidéntal é  

usada para dar sabor a carnés gordas (éspécialménté ém marinadas), quéijos, é algumas bébidas. Nos 

Estados Unidos, Réino Unido é Flandrés, a sa lvia é  usada com cébola, ém réchéios dé porco ou avés é 

també m ém molhos. Na cozinha francésa, a sa lvia é  usada para cozinhar carné branca é ém sopas dé 

végétais. Os aléma és usam-na fréquéntéménté ém pratos dé salsichas. E  també m dé uso comum na 

cozinha italiana. Nos Balca s é no Mé dio Oriénté, é  usada ém assados 

 

Nomes populares: salva, erva-santa, sálvia-comum, salva-das-boticas, salva-mansa, sálvia-

rubra, salva-verdadeira, salveta, sálvia-real, sálvia-das-boticas, chá-da-Grécia, erva-santa, sálvia-dos-

jardins, sálvia-comum. 

 

Partes usadas: folhas. 

 

Toxicidade: As cetonas de cânfora, tujona e terpeno são considerados os compostos mais 

tóxicos da Salvia officinalis, pois podem causar convulsões pela presença de tujona e cânfora, e induzir 

efeitos tóxicos no feto e recém-nascido. Evitar o uso na gravidez, lactação, insuficiência renal, epilepsia 

e tumores estrógeno-dependentes. Pode causar irritação tópica em pacientes sensíveis. 

Composição: Alcalo idés, carboidratos, a cidos graxos, dérivados glicosí déos, compostos 

féno licos, poliacétilénos, éstéroidés, térpénos, céras. O linalol é  o fitoquí mico mais présénté no caulé 

da Salvia officinalis; as florés azuis té m o ní vél mais alto dé α-pinéné é cinéol; é acétato dé bornila, 

canféno, ca nfora, humuléno, limonéno é tuona sa o os fitoquí micos mais préséntés nas folhas. 

 

 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Marinada
https://www.ecycle.com.br/terpenos/
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AZEITE AROMÁTICO DE SÁLVIA 

 

1 xí cara dé folhas dé sa lvia (sém o talo) 

1 xí cara dé azéité dé oliva 

 

Coloqué a sa lvia no procéssador é bata até  virar um puré . Com o motor ligado, acréscénté o azéité 

aos poucos. Quando o azéité éstivér bém incorporado, désligué o procéssador é passé o azéité por uma 

pénéira bém fina ou uma gazé é armazéné. Manténha na géladéira ou ém um vidro éscuro para o azéité 
na o oxidar. 

 

 

SHISSÔ 

Perilla frutescens 

 

Adaélén Botélho, Gilmara Léal, Hélléna dé Lima, Kyrié Iénaco,  

Laysé Aganétt, Létí cia dé Andradé, Lorrany Odéh, Raniélly Torrés 

 

Shisso  ou shiso é  uma PANC origina ria da A sia. E  uma planta péréné qué podé sér cultivada 

anualménté ém climas témpérados. A planta ocorré nas formas com folhas vérmélhas é com folhas 

vérdés. Existém també m formas folhosas com babados (chirimén-jiso) é formas qué sa o vérmélhas 

apénas na parté inférior (katamén-jiso). Diféréntés partés da planta té m va rios usos culina rios na 

culina ria do lésté é sudésté asia tico. A folhagém fornécé um coranté aliméntar vérmélho, rico ém 

antocianinas. As folhas sa o utilizadas na préparaça o dé améixas ém consérvas. Alé m dé coranté 

aliméntar, a périla acréscénta uma substa ncia antimicrobiana para aliméntos ém consérva.  

 

Nomes populares:  alfavaca-chinesa, shiso, perila, perila-roxa, hortelã-roxa, manjericão 

japonês. 

 

Partes usadas: folhas, caule e sementes. 

 

Toxicidade: As plantas são mais tóxicas durante a produção de semente. No Japão, 20 a 50% 

dos trabalhadores a longo prazo na indústria de perila desenvolvem dermatite nas suas mãos, devido 

ao contato com perilaldeído, mas não há relato de toxicidade no consumo moderado. 

 

Composição: protéí nas, o léos poliinsaturados (a cido linolé nico, a cido linoléico, a cido palmí tico, 

a cido éstéa rico), a cidos orga nicos (a cido caféico, a cido féru lico, a cido rosmarí nico), glicosí déos, 

flavonoidés (lutéolina é apigénina), o léos éssénciais (périlaldéí do, limonéno, élémicina, miristicina, 

cariofiléno, béta-cariofiléno, tocoférol, fitoéstéro is, alcaloidés, saponinas, taninos, tritérpénoidés 

insaturados, résina, éntré outros. O périlaldéí do é cariofiléno foram os principais componéntés dé folhas 

é caulés, cujo contéu do éra acima dé 75% é 50%, réspéctivaménté. 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Erva
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PESTO DE SHISSÔ  

Folhas dé shisso  

Alho, gérgélim, lima o a gosto 

Azéité o quanto basté 

 

No pila o, faça uma pasta com alho, junté as folhas dé shisso  picadas, o gérgélim, o azéité é o suco 

dé lima o. Acérté o sal. Mais do qué uma récéita, pésto é  uma té cnica - "péstar" significa amassar com 

pila o. A fo rmula é  sémpré a mésma: um éléménto dé fréscor (érvas, légumés, frutas); algo dé téxtura 

(divérsos tipos dé castanhas); fonté dé gordura (azéités, mantéigas). Na o précisa ném sé atér a 

quantidadés, a idéia é  ir téstando é ajustando o sabor é a téxtura conformé o séu gosto. O pésto dé shisso  

caiu bém no sashimi, mas podé sér usado també m ém ostras é mariscos. 

 

 

TAIOBA 

Xanthosoma sagittifolium 

 

Dayané dé Fa tima, Gustavo Ronfini, Joa o Guilhérmé Mélo, Larissa Félí cio, Létí cia Montéiro,  

Maria Clara Fagundés, Pédro Hénriqué Novais, Rayané Nunés, Sofia Azévédo 

 

Ela é  nutritiva é répléta dé bénéfí cios para a sau dé. Entrétanto, é  préciso tomar cuidado, pois sua 

folha végétal possui aparé ncia sémélhanté a  dé variédadés vénénosas. Alé m disso, a pro pria taioba podé 

sér nociva sé for ingérida sém coziménto, dévido a  présénça dé grandés quantidadés dé oxalato dé ca lcio, 

substa ncia qué é  québrada com calor. Da taioba, utiliza-sé para o consumo tanto as suas folhas, como 

també m os séus rizomas. As folhas qué possuém um sabor suavé é séu consumo no sudésté é sul 

brasiléiros é  bastanté difundido. No nordésté brasiléiro, na A frica é na A sia o consumo dos rizomas é  

comum. As folhas dévém sér colhidas sémpré novas, visto qué as folhas mais vélhas podém concéntrar 

téorés élévados dé oxalato dé ca lcio. 

 

Nomes populares:  macabo, mangará, mangará-mirim, mangareto, mangarito, taioba, taiova, 

taiá. 

 

Partes usadas: folhas, talos e rizomas (chamado de mangarito). 

 

Toxicidade: vale destacar o perigo do consumo por engano da taioba-brava (Colocasia 

antiquorum Schott), devido ao elevado teor de oxalato de cálcio que causa coceira nas mucosas e 

sensação de asfixia. Mesmo a variedade comestível deve ter seu consumo moderado, especialmente por 

pessoas com problemas renais. Em altas concentrações o oxalato de cálcio pode prejudicar a absorção 

de nutrientes e ainda causar a formação de cálculos renais.  

 

https://www.infoescola.com/plantas/rizoma/
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Composição:  déstaca-sé pélo téor dé fibras aliméntarés, magné sio, mangané s, fo sforo, ca lcio, 

férro, pota ssio, zinco é vitamina A, alé m dé protéí nas. A folha conta com ní véis abundantés dos 

aminoa cidos a cido aspa rtico, a cido gluta mico, arginina, alanina, léucina é lisina. 

 

       
 

BOLINHO DE TAIOBA 

 

1 ¾ xícara de taioba já branqueada 

½ colher de sopa de alho picado 

1/3 xícara de cebola picada 

1 ½ colher sopa de azeite 

Sal a gosto 

Pimenta-do-reino preta a gosto 

¼ xícara de farinha de trigo 

1/2 colher de chá de cominho em pó 

1 xícara de farinha de trigo integral para empanar 

 
Aqueça uma panela com azeite e doure o alho e 

cebola, junte a taioba e refogue por mais dois 

minutos. Misture a farinha de trigo e mexa bem até 

dar a liga. Ajuste os temperos com sal e pimenta-do-

reino a gosto. Espere a massa esfriar um pouco e 

modele os croquetes. Passe pela farinha de trigo 

integral e frite em óleo quente até que fiquem 

dourados por fora.

 

 

TANCHAGEM 

Plantago major 

 

Aléxsandra Andradé, Ana Luí za dos Santos, Ana Luí za Ramos, Jé ssica Piméntél,  

Kiustén Taimarés, Laysa Névés, Pédro dé Olivéira, Sabrina Santos, Viviané Arau jo 

 

A tanchagém: réspondém va rias éspé ciés do gé néro Plantago (Plantago lanceolata é Plantago 

major são as mais comuns). Sa o todas coméstí véis, com linhas passando pélas nérvuras - é  so  puxar qué 

élas saém.  Cortadas como couvé, as linhas ném précisam sér tiradas. As folhas podém sér consumidas 

cruas ou cozidas. Aférvéntadas por 4 minutos ém a gua salgada ficam com consisté ncias dé algas.  Procuré 

usar as folhas mais novas, ménorés, porqué sa o mais macias é saborosas. E  mélhor usar a folha intéira, fica mais 

saborosa qué picada é com mais gosto dé cogumélo. E as séméntés podém sér trituradas ou déixadas intéiras 

para énriquécér massas é pa és.  OBS.: O psyllium é  uma fibra solu vél natural dérivada da casca da 

séménté da variédadé Plantago ovata.  

 

Nomes populares:  tansagem, orelha de veado, tansagem, transagem, tançagem, tanchagem-

média, tanchagem-maior, tanchá, sete nervos, plantagem. 

 

Partes usadas: folhas e sementes. 

 

Toxicidade: não foi documentada até o momento em nenhuma literatura. 

 

Composição:  mucilagens, pectinas, glucosídeos, taninos, ácido cafeico e seus ésteres, 

cumarinas. Sais de potássio, enzimas, saponinas, vitamina C, flavonoides (plantaginina), e ácidos: cítrico, 
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málico, silícico (livre e combinado), lignocérico, palmítico, esteárico e polissacarídeos (xilose, arabinose, 

ácido galacturônico). 

  

        

RISOTO DE TANCHAGEM COM CENOURA 

 

1 cébola mé dia picada ém cubos bém péquénos 

1 colhér dé mantéiga 

1/2 xí cara dé arroz arbo réo  

1/3 xí cara dé vinho branco séco 

2-3 pé s dé tansagém 

1 cénoura ém cubos péquénos 

Lascas dé quéijo parmésa o 

Aqueça água para o caldo. Se você tiver algumas 

folhas de alho poró (que geralmente é descartada), 

pode colocar nessa água. A água precisa estar 

fervendo para colocar no risoto; em outra panela, 

refogue a cebola na manteiga em fogo baixo. Coloque 

o arroz, refogue por 1 minuto enquanto mexe, e 

jogue o vinho branco para soltar o fundo da panela. 

Assim que o vinho secar, coloque as cenouras e 

comece a colocar sobre o arroz um pouco da água 

que você deixou ferver, até o arroz ficar envolto, 

mexa, cozinhe por mais alguns minutos até 

evaporar, e em seguida coloque mais um pouquinho. 

Repita de 3 a 4 vezes até que o risoto fique pronto. 

Depois da terceira água, ou quando o arroz estiver 

mudando de translúcido para branco, coloque a 

tanchagem. Acerte o sal, desligue o fogo e jogue as 

lascas de queijo parmesão. É desejável que não se 

seque muito o risoto, e que ele fique bem 

molhadinho.
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