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APRESENTACAO

PANC é a sigla para Plantas Alimenticias Ndo Convencionais. As plantas convencionais sdo
plantas ou partes destas com propriedades nutricionais, agricolas e culinarias conhecidas, consumidas
por humanos como alimento. Sdo vendidas em mercados e produzidas em larga escala. Ja as PANC sdo
espécies de plantas rusticas e resistentes, que nao necessitam de grandes cuidados, e podem até ser
confundidas com ervas daninhas, pois muitas sdo espontineas e brotam inclusive nas calcadas. Elas
ndo possuem cadeia produtiva estabelecida e, por isso, ndo vdo aparecer nos supermercados
facilmente no cotidiano. Apesar de sua difusdo ter ganhado forga de alguns anos para c3, elas ja sdo

usadas na alimentacdo ha muito tempo em muitas regides do Brasil.

0 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 beneficios das PANC sdo
muitos: essas plantas possuem teores de minerais, fibras, antioxidantes e proteinas significativamente
maiores quando comparadas com plantas convencionais. Somado aos beneficios para a saude, elas
podem ser fonte de renda para produtores, principalmente da agricultura familiar; sdo alimento in
natura, em consonancia com as orientacdes do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira; possuem
baixo impacto ambiental, j& que seu crescimento é espontdneo, exigindo cultivo simples, e sdo
facilmente adaptaveis a climas e solos. Além de que, no passado, as PANC faziam parte da cultura e

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

0 termo PANC (sem o ‘s’) foi criado em 2008 pelo bidlogo e professor Valdely Ferreira Kinupp e
refere-se a todas as plantas que possuem uma ou mais partes comestiveis, sendo elas espontaneas ou
cultivadas, nativas ou exéticas que ndo estdo incluidas em nosso carddpio cotidiano. Atualmente estdo
catalogados cinco mil alimentos do tipo no pais. E Segundo Valdely Kinupp “E uma pesquisa muito
preciosa, muito nobre, com desdobramentos fabulosos sobre soberania e autonomia alimentar, com

importdncias individuais e coletivas”.



0 PROJETO

“Aqui tem PANC” é um projeto da disciplina de APTA - Educacdo Ambiental, orientado pela Prof.
Dra. Kamila Nascimento, nutricionista, e desenvolvido pelos alunos dos primeiro, segundo e quarto
periodos de Nutricdo, do UGB. Seu objetivo é apresentar as PANC e através dessa apresentacao mostrar
sua possibilidade como fonte de nutrientes, acrescentar cor e sabor a alimentacao cotidiana, diminuir a
inseguranga alimentar, despertar interesse para o consumo de alimentos organicos, resgatar saberes
populares da alimentacdo e demonstrar a aplicabilidade de plantas alimenticias em sistemas

agroecoldgicos, promovendo a preservacao e valorizacdo da sociobiodiversidade brasileira.

CURIOSIDADES

Todo mato é PANC? Muitas das plantas que nascem sozinhas nio sdo comestiveis, podendo até
mesmo ser téxicas. Algumas sdo medicinais, mas ndo sdo adequadas para a alimentagdo humana. Nao

quer dizer que ndo tenham utilidade - podem ser abrigo e alimento para diversos insetos e animais.

Toda PANCvai para a salada? Existem muitas que vio muito além da salada, e incluem-se nessa
lista raizes, cereais, castanhas, temperos, legumes e frutas. As plantas espontaneas sdo uma pequena

parte de todas as plantas comestiveis.

Como consumir as PANC? Cada planta é um ingrediente com sua peculiaridade e forma de
consumo. Em geral, classificamos as plantas de trés maneiras de preparo:

« Plantas que sdo consumidas in natura, na forma de suco ou salada.

e Plantas que podem ser consumidas tanto in natura quanto processadas, mas ficam mais
agradaveis e saborosas quando cozidas ou refogadas.

e Plantas que precisam obrigatoriamente passar por cozimento.

O consumo das PANC é seguro? Seu consumo é amparado por uma série de pesquisas
cientificas, que indica ndo sé a seguranca de seu uso, mas suas propriedades nutricionais. Muitas plantas

pouco usadas no Brasil sdo famosas em outros paises e regioes.



CATALOGO

PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS



AZEDINHA
Oxalis latifolia

Ana Luiza Dias, Anna Clara Canedo, Clara Alice Teixeira, Gabriel Pereira,
Gabrielly Reguine, Jayane Rocha, Jodo Pedro Amorim, Larissa Arruda, Sarah Silva

A azedinha é uma PANC que apresenta sabor refrescante e acido. E considerada uma planta
“daninha”, por ser bastante resistente e brotar espontaneamente em pomares, jardins e hortas. Porém
suas folhas sdo macias e palataveis e podem ser consumidas tanto cruas quanto em preparagées como
saladas, refogadas, em cozidos e molhos. Segundo Kinupp (2021) é uma espécie pouco estudada e que
carece de estudos bromatolégicos mais aprofundados.

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

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

Toxicidade: por ser da familia das Oxalidaceae, é rica em acido oxalico e seu uso deve ser
moderado, especialmente por pessoas com problemas renais. Uma forma de diminuir os teores dessa
substancia é o cozimento, pois em altas concentracdes ela pode prejudicar a absor¢do de nutrientes e

ainda causar a formacgao de calculos renais por se juntar ao calcio.

Composicao: contém calcio, potassio e magnésio, vitamina C, além de alcaloides, flavonoides,
fendis, taninos, saponinas, terpenoides, esteroides, carboidratos e glicosideos.

MOLHO DE SALADA COM AZEDINHA

1 xicara (cha) 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 homogéneo, e adicione sal a gosto. Opcional: deixe descansar em um recipiente fechado na
geladeira durante a noite, permitindo que os sabores se desenvolvam.



CAPICOBA
Erechtites valerianifolius
Erechtites hieraciifolius

Ana Luiza Dias, Anna Clara Canedo, Clara Alice Teixeira, Gabriel Pereira,
Gabrielly Reguine, Jayane Rocha, Jodo Pedro Amorim, Larissa Arruda, Sarah Silva

Existem dois tipos de capicoba, ambos comestiveis. O mais comumente encontrado é Erechtites
valerianifolius. Para a espécie Erechtites hieraciifolius recomenda-se o uso ap6s branqueamento ou
cozimento. As folhas novas e as inflorescéncias sio utilizadas na alimentagéo. E comum o uso das folhas
refogadas para acompanhar feijdo, angu e carnes. Também sdo utilizadas para preparar ensopados e
rechear omeletes, tortas, pastéis e panquecas.

Nomes populares: capicova, caricoba, caramuru, gond6, maria-gondd, maria-gomes, maria-
nica, almeirdozinho, caparicoba, capericoba, capigova-vermelha, caragova, caruru-amargo, caruru-
amargoso, erva-gorda.

Partes usadas: folhas e botdes.

Toxicidade: deve ser consumida com modera¢do, pois possui pirrolizidinas
(alcaloides pirrolizidinicos), substancia hepatotdxicas. Podem causar também fotossensibilizacdo
(manchas na pele em contato com o sol). Essa possibilidade de toxicidade diminui se for consumida
antes da floracio.

Composicao: possui alto valor proteico e muito rica em minerais como ferro, célcio, zinco,
fésforo, cobre, potassio, magnésio, manganés e zinco.

BLINI DE CAPICOBA (Blini = Crepe de origem russa)

200 g de batatas assadas e amassadas
30 g de folhas de capigoba

30 g de farinha de trigo

10 g de cebola picadinha

40 ml de creme de leite fresco

5 ml de azeite

1 gema de ovo

Refogue no azeite a cebola e as folhas de capicoba picadas. Misture todos os ingredientes ao

refogado das folhas até obter uma massa homogénea e confira o tempero. Em uma frigideira
antiaderente, coloque uma colherada da massa e aperte, fazendo os blinis, dourando dos dois lados.
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CAPIM LIMAO
Cymbopogon citratus

[gor Peixoto, Laura Becker, Lucas Marliere, Mateus Bergone

E uma planta em forma de capim alto com uma fragrancia de limio, com hastes folhosas e
estreitas, crescem em grandes touceiras que chegam a 1 metro ou mais de altura. A forma mais comum
de consumo € o preparo de chas e sucos verdes, mas seu uso culinario é o mais diverso possivel, ja que
pode ser utilizado em receitas doces e salgadas, seu sabor € potencializado quando utilizado junto com
pimenta e leite de coco. Pode ser incluido em sopas, refogados, bolos, tortas, mousses, sorvetes, e sempre
deixa um toque de frescor, seja como ingrediente ou como condimento.

Nomes populares: capim-limdo, capim-cidro, capim-cidreira, capim-cidrilho, capim-santo,
capim-cheiroso, capim-marinho, erva-cidreira, cana-cidreira, cha-de-estrada.

Partes usadas: rizomas (palmitos), folhas.

Toxicidade: seu excesso pode ser prejudicial a sua satide, como no caso de pessoas que tem
pressdo baixa ou que tenha refluxo muito intenso. Consumo contraindicado em caso de tlcera péptica e
gravidez.

Composicao: entre os constituintes fixos da parte aérea, encontram-se substancias alcaloidicas,
hexacosanol, triacontanol, sitosteral, flavonoides, além de dois triterpendides isolados da cera que
recobre as folhas, uma cetona (cimbopogona) e um alcool (cimbopogonol). Contém um 6leo rico em
indmeros alco6is, dcidos volateis, aldeidos, cetonas, ésteres, terpenos. O citral é responsavel pelo odor
de limdo e é o composto majoritario, juntamente com geraniol e mirceno. E um composto é importante
na sintese da vitamina A.

—N N T
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BRIGADEIRO DE CAPIM LIMAO

80 g de capim-limao fresco
150 ml de leite integral

395 g de leite condensado
75 g de creme de leite
Acucar cristal

Pique e coloque o capim-limdo dentro do liquidificador, adicione o leite e bata até que vire um
“suco”. Coe e reserve. Leve o leite condensado ao fogo junto ao “suco” e o creme de leite e mexa até o
ponto de creme (aproximadamente 10 minutos). Deixe esfriar, enrole e passe no agucar cristal. Coloque
em forminhas.
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CARURU
Amaranthus viridis

Davi Henrique, Giovanna Regeneratti, Isabella Torres, Luciano Meneghitti,
Maria Clara Ruela, Maria Eduarda Sanches, Renan Simoes

Até pouco tempo atras foi considerada uma erva daninha por brotar muito facil, sem precisar
de cultivo. O caruru pode revolucionar as possibilidades culinarias e nutritivas, podendo ser incluido no
suco verde, no sanduiche, na salada, na tapioca, virar bolinho, ser refogado, no arroz, na omelete, ser
recheio de pastel etc. As folhas do caruru NAO podem ser consumidas cruas. O preparo das folhas para
o consumo consiste em fervé-las na agua, deixando-as cozinhando por alguns minutos, e em seguida
passa-las para a 4gua fria com gelo. Esta técnica, chamada de branqueamento, é de extrema importancia
e deve ser feita para remover as substancias téxicas do caruru. Recomenda-se também nao reutilizar a
agua.

Nomes populares: caruru-de-mancha, caruru-pequeno, caruru-de-porco, caruru, bredo, bredo-
verdadeiro, bredo-rasteiro, doce-limao. Variedades: Amaranthus hybridus L. (bredo-vermelho, caruru-
bravo, caruru-roxo, chorao, crista-de-galo). Amaranthus spinosus L. (bredo, bredo-de-chifre, bredo-de-
espinho, caruru-bravo, caruru-de-espinho).

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

Toxicidade: as variedades mais vermelhas, roxas e com espinhos porque poderdo ser nefro-
toxicas, ou seja, inadequadas ao bom funcionamento dos rins, portanto é melhor evita-las apesar de
serem comestiveis.

Composicdo: rico em vitaminas A, B1, B2 e C. As folhas possuem carotenoides,
o0 Amaranthus viridis L. constitui-se como uma excelente fonte de proteinas. Possui consideraveis
quantidades de dois acidos graxos essenciais: linoleico e alfa-linoleico - e minerais, como ferro,
magnésio, potassio, calcio e zinco.

CARURU DA SEMANA SANTA

Retire as folhas dos talos dos ramos de caruru,
1 molho de caruru bem verde lave-as e faca o branqueamento. Deixe escorrer
1 tomate em uma peneira. Em outra panela com azeite
Um pouco de coentro refogue a cebola, tomate, pimentdo e sal
1 cebola

Quando o refogado estiver bom (molho),
acrescente o leite de coco. Acrescente agua se
precisar, deixe por cerca de 3 minutos e
acrescente o caruru. Em seguida acrescente um
pouco de coentro verde em pedacos grandes.

Azeite de oliva

1 pimentdo verde

100 ml de leite de coco
Sal
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Otimo para servir com bacalhau ou peixes
(cozidos ou fritos).

COENTRO
Coriandrum sativum

Amanda Leticia, Anna Giulia Dias, Brenda Madeira, Carina Martins,
Joyce da Silva, Kaua Costa, Livia Gomes, Maria Eduarda Cunha, Valéria da Luz

As folhas frescas da planta sdo utilizadas para temperar e adornar pratos de peixe, aves, feijao,
legumes, sopas, arroz, massas, molhos e saladas. Apesar de bastante empregado na culindria 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 citrico, levemente picante, assim como
as folhas de coentro, sé6 que mais suave. As sementes tém sabor adocidado, citrico, picante e intenso,
diverso das folhas. Elas perfumam e saborizam paes, biscoitos, saladas, picles, licores, cervejas de trigo,
etc. As raizes também sdo aproveitadas na culinaria chinesa.

Nomes populares: cilantro, coentro-portugués, coriandro, erva-percevejo, coendro, coriandro,
coentro das hortas, caopunga, xendro.

Partes usadas: folhas, sementes e raizes.

Toxicidade: o consumo excessivo de coentro pode causar sintomas como nauseas, vomitos,
convulsdes e ocasionar problemas renais. Ja4 para pessoas alérgicas a coentro, seu consumo pode
resultar em urticaria, asma, inchago na regido abdominal e vomito. Deve ser evitado por gestantes,
puérperas e lactantes.

Composicdo: contém pectina, tanino, mucilagem, flavonoides (quercetina, apigenina, rutina e
kempferol), acido acético, oxalico e fendlico (caféico), coriandrol, limoneno, terpineno e linalol. Contém
também caroteno, calcio, proteinas, sais minerais, ferro e vitaminas B e C.

TEMPURA DE RAIZ DE COENTRO

1 xicara (cha) de raiz de coentro
1 xicara (cha) de cenoura ralada
2 xicaras (cha) de dgua gelada
1 xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sobremesa) de sal
1 colher (café) rasa de fermento em pé
Oleo para fritura
13



Em uma travessa grande misture bem todos os ingredientes da massa. Acrescente a raiz de coentro e a
cenoura. Aqueca bastante 6leo em uma frigideira. Frite as colheradas e escorra em papel absorvente.

CORACAO DE BANANEIRA

Musa acuminata

Camilly Vitéria, Davi Rosa, Elisangela da Cruz, Jamilly Eduarda, Julia Alves, Jilia Santos,
Kamila Rodrigues, Maria Eduarda Nogueira, Mariana Araudjo, Wellington Chaves

A flor da bananeira se forma abaixo do dltimo cacho de banana ainda verde, possui formato de
cone e suas bracteas (pétalas) apresentam uma coloragdo roxa, o que remete a um coragdo, por isso é
conhecida popularmente como coracdo da bananeira. Seu miolo de cor esbranquicada tem gosto
amargo, com textura semelhante ao palmito tradicional. Muito usada em paises asiaticos, mas, no Brasil,
é pouco consumida, geralmente restrita a algumas comunidades rurais. Além de consumidas em forma
de palmito, as inflorescéncias também podem ser utilizadas sob a forma de farinha desidratada
possibilitando iniimeras preparacgoes. A espécie de banana ndo influencia o sabor do palmito. Para ser
usado deve-se retirar a inflorescéncia apds a formacido das bananas, para ndo interferir no
desenvolvimento do cacho, porém deve estar ainda no estagio verde de maturagao. O ideal é consumir
até quatro ou cinco dias ap6s a coleta, conservando em local fresco e arejado, inteiro conforme é retirado
do cacho. No momento do consumo € ideal ferver com suco de limao para retirar o amargor.

Nomes populares: umbigo, péndulo, mangarj, flor da bananeira.

Partes usadas: inflorescéncia, miolo.

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

Composicao: rica em fibras, carboidratos e proteinas, vitamina E, terpenos e flavonoides;
potassio, calcio, magnésio e ferro. Boa fonte de acidos graxos insaturados, incluindo oléico, linoléico e a-

linoleico. Contém niacina, tiamina, riboflavina, acido ascérbico, betaglucanos, arabinogalactanos,
quitinase, acido galico, catecol, epicatequina, mucilagem, saponina.

REFOGADO DE CORAGAO DE BANANEIRA

1 miolo de coracdo de bananeira
Azeite, Sal

Molho shoyu

Agua, Suco de limao
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Corte o miolo em rodelas, ferva por trés vezes com a dgua e limdo, trocando a 4gua a cada vez,
para retirar o sabor amargo. Escorra, acrescente o azeite, o sal e o molho shoyu, refogue e sirva.

DENTE-DE-LEAO
Taraxacum officinale

Dayane de Fatima, Gustavo Ronfini, Jodo Guilherme Melo, Larissa Felicio, Leticia Monteiro,
Maria Clara Fagundes, Pedro Henrique Novais, Rayane Nunes, Sofia Azevedo

Foi alimento importante durante a Idade Média, mas depois foi sendo gradualmente substituida
por outras hortaligas, sendo hoje pouco usada como alimento, possivelmente por seu paladar amargoso.
Possibilita muitos preparos, como flores de dente-de-ledo empanadas, geleia das flores e cha.

Nomes populares: radite-bravo, chicoria-silvestre, chicéria-louca, chicéria-silvestre, salada-de-
toupeira, taraxaco, alface-de-cdo, alface-de-coco, soprao, amargosa, amor-dos-homens.

Partes usadas: folhas, raizes e flores e caule.

Toxicidade: ndo deve ser consumido por pessoas que possuam obstrucao dos dutos biliares e
do trato intestinal, gastrite, tlcera gastroduodenal e calculos biliares. Também pode causar efeitos
colaterais como hiperacidez gastrica e queda de pressio.

Composicao: RAIZ: inulina, goma, mucilagem, fitoesterois, tiamina, dcidos graxos (miristico,
palmitico, linoleico, linolenico), acidos fenilcarboxilicos, frutose, saponinas, glucosideos benzilicos, beta-
frutofuranosidase (enzima que despolimeriza a inulina), carotenoides, vitaminas (A, B, C, D, acido
nicotinico, nicotinamida) e sais minerais: manganés, magnésio, ferro, silicio, cromo e potassio. FOLHAS:
flavonoides, vitaminas B, C e D, provitamina A, potassio, carotenoides, taraxacina, aminoacidos
(asparagina, glutamina) e cumarinas. FLORES: lecitina, carotenoides, taraxacina, vitamina B2, lipideos.
LATEX: de cor branca, amargo, contém alcool cerilico, glicerol, acido tartarico, lactucerol alfa e beta,
derivados triterpénicos pentaciclicos descritos na raiz.

GELEIA DE DENTE DE LEAO

4 colheres (sopa) de flores de dente de ledo
1 litro de 4gua

800g de acucar cristal

4 colheres (sopa) de pectina

2 colheres (sopa) de suco de limao

15



Separe as flores e enxague bem em agua corrente. Passe por uma peneira fina para escorrer o
excesso de liquido. Numa panela de fundo grosso, disponha as pétalas lavadas e esticadas, cubra com
dgua fria e leve ao fogo médio. Leve para ferver e va retirando a espuma formada. Reduza o fogo e cozinhe
por cerca de 5 minutos. Desligue o fogo, feche a tampa e deixe em infusdo. Coe o caldo, adicione agticar
e pectina. Mexa e leve para ferver. Adicione o suco de limao, deixe mais 3 minutos e desligue o fogo.
Coloque ainda quente em potes secos esterilizados e tampe.

FOLHA DE BATATA-DOCE
Ipomoea batatas

Anna Clara Campos, Gabriella Leite, Gleyce Kelly Rocha, Maria Fernanda dos Santos, Nathalia Abreu

Apesar de menos exploradas, estudos comprovaram que as folhas de batata-doce apresentam
um rico perfil fitoquimico, contendo mais polifenois do que outros vegetais folhosos comumente
consumidos. Além disso, possuem maiores teores em compostos bioativos do que qualquer outra parte
da planta, apresentando uma variedade de compostos, dentre os quais se destacam as antocianinas e
acidos fendlicos. Apds o cozimento obrigatério, pois folhas e brotos ndo devem ser consumidos crus,
possuem um sabor delicioso, sendo usados como recheio para tortas e bolos salgados, refogados,
omeletes, empanados ou até mesmo como acompanhamento.

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

Partes usadas: folhas e brotos.

Toxicidade: a folha de batata-doce s6 deve ser consumida depois de cozida porque, in
natura, apresenta uma quantidade de componentes téxicos, que sdo eliminados apds o contato com o
calor.

Composicao: flavonoides livres e glicosilados, derivados do 4cido caféico, glicosideos do nerol

e do borneol, triterpendides especiais. Rica em antioxidantes e fibras; vitaminas A, B, C, E e K, sais
minerais como calcio, ferro e fésforo, carboidratos e proteinas.

FOLHAS DE BATATA-DOCE REFOGADAS COM SHOYU

1% 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
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1 pitada de agticar mascavo (opcional)
1 a 2 colheres (sopa) de agua ou caldo caseiro

Esquente bem a frigideira. Adicione o azeite e o alho, mexa bem. Quando o alho comegar
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 aglicar e continue mexendo sempre. Se quiser um pouco de
caldo, acrescente agua, refogue mais um pouco até as folhas estarem macias, mas ainda com o
verde vivo. Sirva em seguida.

FUNCHO
Foeniculum vulgare

Adaelen Botelho, Gilmara Leal, Hellena de Lima, Kyrie Ienaco,
Layse Aganett, Leticia de Andrade, Lorrany Odeh, Ranielly Torres

H4 quem confunda as sementes de funcho com as sementes de erva-doce, mas ndo é a mesma
planta. Apesar de ambas terem um sabor anisado, sendo o da erva-doce mais forte, a erva-doce vem da
planta pimpinela. No caso de Foeniculum vulgare, chamamos de erva-doce o bulbo da planta, e funcho,
as folhas. As folhas finamente picadas podem juntar-se nas saladas, pratos de peixe ou carnes gordas,
sopas, molhos. As sementes podem saborizar queijos cremosos ou manteiga. Muito utilizado ainda na
panificacdo e na dogaria e licores.

Nomes populares: funcho, erva-doce-de-cabeca, 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 especificos, pode ocorrer reacio alérgica da pele e do trato respiratorio.
O anetol e a miristicina presentes no dleo essencial podem, em altas doses, originar efeitos
convulsivantes e/ou alucinatérios. As cumarinas podem ser fototoxicas, provocando a exposi¢do solar,
o aparecimento de vesiculas, edema ou hiperpigmentacao cutanea.

Composicao: 6leo essencial composto por anetol 90-95%, metilchavicol, anisaldeido, linalol e
outros derivados terpénicos oxigenados; proteinas; carboidratos; acidos malico, caféico e clorogénico;
cumarinas; flavonoides; esteroides e miristicina; potassio; vitaminas A, B, C, E, acido félico.

SALADA DE FUNCHO COM LARANJA

1 bulbo de erva-doce (com as folhas)
2 laranjas-baia
Azeite a gosto
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Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Reserve as folhas, corte e descarte a parte verde do talo e a base do bulbo. Solte os talos, corte
cada um ao meio, no sentido da largura, e cada metade, em tiras finas. Transfira as tiras de erva-doce
para uma tigela com 1 litro de dgua e 1 colher (sopa) do bactericida de sua escolha e deixe de molho por
15 minutos. Retire a da 4gua em vez de escorrer - assim as sujeirinhas ficam no fundo da tigela. Enxague
e deixe escorrer bem a 4gua. Corte as laranjas em gomos, tire toda a parte branca bem rente as
membranas que separam os gomos. Numa travessa, misture as tiras de erva-doce com os gomos de
laranja (e o caldo que escorreu para a tigela), tempere com azeite, sal e pimenta-do-reino a gosto. Decore
com as folhas do funcho e sirva a seguir.

HIBISCO
Hibiscus rosa sinensis

Camilly Vitéria, Davi Rosa, Elisangela da Cruz, Jamilly Eduarda, Julia Alves, Julia Santos, Kamila
Rodrigues, Maria Eduarda Nogueira, Mariana Aratjo, Wellington Chaves

Essa planta possui lindas flores solitarias de coloracdes intensas, que podem ser rosa, vermelha,
amarela e branca. £ uma espécie geralmente utilizada para fins ornamentais, mas as flores podem ser
utilizadas tanto na decoracdo de pratos como enquanto ingredientes de preparag¢des culindrias. Uma
sugestdo refrescante é consumi-las como salada. Basta colher as flores frescas, retirar os calices verdes,
lavar cuidadosamente, secar suavemente e tempera-las a gosto. Qutra sugestdo é misturar as pétalas
coloridas a frutas e hortalicas.

Nomes populares: hibisco-da-china, mimo-de-vénus, hibisco-tropical e graxa-de-
estudante.

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

Toxicidade: contra-indicados para pessoas portadoras de doengas cardiacas, o efeito diurético
da planta aumenta a excrecdo de eletroélitos, especialmente o potassio.

Composicao: rico em fibras, calcio, magnésio, ferro, vitamina A e vitamina C.

GELEIA DE HIBISCO
1 kg de cdlices de hibisco frescos - ja higienizados e preparados

500 g de agucar
500 ml de 4gua
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Leve a dgua e o agucar ao fogo em uma panela de preferéncia de fundo grosso e deixe ferver até
que o agucar se dissolva. Junte os calices de hibisco misture bem e assim que comegar a ferver novamente
abaixe o fogo. Cozinhe em fogo baixo com a panela semitampada, mexendo vez ou outra. Quando a geleia
estiver bem brilhante e com consisténcia cremosa estara pronta. Para saber o ponto, passe a colher bem
no meio da panela devera formar um caminho, isso se chama indica que a geleia esta no ponto certo.

HIBISCO
Hibiscus sabdariffa

Anna Clara Campos, Gabriella Leite, Gleyce Kelly Rocha, Maria Fernanda dos Santos, Nathalia Abreu

0 género Hibiscus engloba mais de 300 espécies de plantas com flores e o hibisco classificado
como PANC é o Hibiscus sabdariffa. O cdlice é a parte mais valiosa da planta, com o sabor azedo e cheiro
agradavel. Eles permanecem frescos por cerca de uma semana apods a colheita. A partir do cdlice se
produz varios produtos como: geleias, doces, pastas, sucos, licores, xaropes, vinhos, conservas, vinagre,
gelatinas, sorvetes e chas. Podem ser utilizados na decoracdo de pratos e saladas e no prato tipico do
Maranhdo, arroz de cuxa, enquanto as sementes maduras sdo torradas e moidas e usadas na fabricacao
de paes. As folhas podem ser usadas como verduras cozidas ou adicionadas cruas a uma salada.

Nomes populares: vinagreira, rosela, rosélia, azedinha, quiabo-azedo, caruru-azedo, azeda-da-
guiné, caruru-da-guiné, cha-da-jamaica, pampulha, papoula-de-duas-cores.

Partes usadas: flores, folhas, sementes e raizes.

Toxicidade: contra-indicados para pessoas portadoras de doengas cardiacas, o efeito diurético
da planta aumenta a excrecdo de eletroélitos, especialmente o potassio.

Composicdo: CALICE E FLORES: antocianidinas, flavonoides, polissacarideos mucilaginosos,
vitamina C, pectina, fitosterois. FOLHAS: ricas em proteinas e sais minerais, alto nivel de ferro e zinco,
além de calcio, carotenos e vitamina C. RAIZES: principalmente 4cido tartarico e saponinas.

CHA DE HIBISCO

Uma colher de sopa de flores secas de hibisco
400 ml de agua

Coloque a agua para ferver e, quando comegar a levantar fervura, apague o fogo. Acrescente as
flores de hibisco. Tampe o recipiente e deixe repousar por 10 minutos antes de coar e beber. Pode
consumir quente ou colocar na geladeira e beber gelado.

19



INHAME
Colocasia esculenta

Amanda Leticia, Anna Giulia Dias, Brenda Madeira, Carina Martins,
Joyce da Silva, Kaua Costa, Livia Gomes, Maria Eduarda Cunha, Valéria da Luz

Por mais que o inhame seja bastante conhecido, é bem provavel que o inhame encontrado em
mercados ou restaurantes no nordeste do Brasil seja diferente do que vé no sudeste. Isso porque a
mesma palavra é usada para tubérculos semelhantes em alguns aspectos, mas que vem até de familias
diferentes. O que é conhecido no nordeste como inhame é o cara, nome indigena para a planta de origem
africana, com nome cientifico Dioscorea cayanensis Lam. Ja 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 aspera. Fonte
saudavel de carboidratos, pode ser consumido cozido, frito, assado, sopas, bolos, panquecas, chips
assado, paes, purés, vatapa e até em sorvetes ou em forma de pao.

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

Toxicidade: sua folha é téxica e ndo deve ser confundida com a folha da taioba (Xanthosoma
taioba - comestivel), pois sdo muito parecidas. E rico em 4cido oxalico e seu uso deve ser moderado,
especialmente por pessoas com problemas renais. Em altas concentra¢des essa substancia pode
prejudicar a absorcdo de nutrientes e ainda causar a formacao de calculos renais por se juntar ao calcio.

Composicao: rico em amido, carboidrato, vitamina A, C e do Complexo B, célcio, ferro, potassio,
fésforo, carotenoides, compostos fendélicos e alantoina, proteinas de reserva (Dioscorinas), saponinas e
mucilagens.

CHIPS DE INHAME

500g de inhame
Azeite a gosto
Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Pré-aqueca o forno a 180 ¢C. Unte 2 assadeiras grandes com azeite. Descasque, lave e seque bem
os inhames com um pano limpo - assim eles ndo 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 moida 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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AMBU
Acmella oleracea

[gor Peixoto, Laura Becker, Lucas Marliere, Mateus Bergone

Planta comum na regido norte do Brasil, o jambu é muito utilizado nas culinarias amazonense,
amapaense, rondoniense, acriana e paraense, podendo ser encontrado em iguarias como o tacacd, o pato
no tucupie até mesmo na pizza. Pode-se preparar o jambu da mesma maneira que se prepara
a couve refogada. As folhas e flores quando mastigadas dao uma sensacdo de formigamento nos labios e
na lingua devido sua a¢do anestésica local. E uma heranca indigena, dos nossos povos ancestrais que
viviam na floresta amazonica, e que se perpetuou até os dias atuais.

Nomes populares: jambu-acl, jamburana, mastruco do Para, nhambu, pimenteira do
Parg, agrido-do-Pard, agrido-bravo, agrido-da-amazonia, agrido-do-norte, jabuagu, erva-maluca,
jaburama ou botdo-de-ouro.

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

Toxicidade: evitar o contato com a laringe porque pode provocar paralisia da glote que, embora
transitéria, pode ser perigosa. Gestantes ndo devem ingerir jambu porque a planta pode causar
contragdes no utero e prejudicar o desenvolvimento do feto.

Composicao: possui vitamina C, teor proteico de 3,08%, alta concentracao de fibra, e alto teor
de umidade, flavondides, cumarina, e ainda taninos. A substancia responsavel pela acdo anestésica na
mucosa bucal e aumentar a salivagdo é uma isobutilamida denominada espilantol. Os acidos organicos
detectados no Jambu foram os acidos oxalico, fumarico, tartarico, malico e férmico.

DADINHO DE TAPIOCA COM JAMBU

1 litro de leite

500g de queijo meia-cura ralado grosso
Folha de jambu frescas picadas

Sal e pimenta do reino a gosto

Forre uma forma retangular com plastico filme. Leve o leite para ferver em uma panela média,
com uma pitada de sal e pimenta-do-reino. Em uma tigela, misture a tapioca, o queijo e as folhas de
jambu. Quando o leite ferver, desligue o fogo, adicione o queijo, tapioca, jambu e misture bem. Transfira
a mistura para a forma forrada. Tem que ser rapido para ndo esfriar na panela. Coloque na geladeira por
pelo menos trés horas para firmar bem a massa. Desenforme sobre uma tabua de corte fatie em cubos.
Aqueca uma panela com 6leo e frite os dadinhos até dourar.
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ORA-PRO-NOBIS

Pereskia aculeata

Andro Oliveira, Isabelly Vitoria, Karine Bernardes, Lisley Borba, Gabriel Honorato, Willian Brayan

Tem grande importancia ornamental, alimenticia e medicinal, além de ser considerada fonte de
néctar e pdlen para as abelhas (melissotroéfica). A espécie é popularmente conhecida como ora-pro-nébis
que significa “rogai por n6s” em latim. Suas folhas podem ser consumidas cruas ou refogadas, sendo
mais utilizadas cozidas com carnes. Outro modo de preparo bastante utilizado é na forma de farinhas,
utilizadas em paes, tortas e bolos. Os botdes florais também sdo consumidos refogados ou crus. Em
Minas Gerais, na cidade de Sabarj, a planta inspira um festival anual, geralmente em maio, que atrai
centenas de turistas, é o “Festival da Ora-pro-nobis”, onde é possivel encontrar diversas iguarias feitas
com suas flores, folhas e frutos. Esta planta é muito usada para formar cercas vivas e este uso foi o que
mais contribuiu para a sua difusdo no Brasil, j4 que antes de se desenvolver a indudstria de arames
farpados as cercas mais econémicas e eficientes eram de arbustos espinhentos.

Nomes populares: lobrob6, espinho-de-santo-antdnio, carne verde, carne de pobre, groselha-
de-Barbados, groselha-da-América, trepadeira-limao.
Partes usadas: folhas, flores e frutos.

Toxicidade: ndo existem relatos cientificos quanto a sua utilizagado ser fonte de toxicidade.

Composicdo: niveis extraordinarios de fibra dietética total (39,1% em base seca), calcio,
magnésio, manganés e zinco, vitamina A, vitamina C e acido félico. Entre os aminoacidos, triptofano foi
a mais abundante (20,5% do total de acidos aminados). Foram encontrados a-carotenos e 3-carotenos
em niveis elevados.

BOLO VEGANO DE ORA-PRO-NOBIS

1/2 xicara (chd) de suco de laranja (ou limao)
1/2 xicara (chd) de folhas de ora-pro-nébis

6 colheres (sopa) de 6leo vegetal

1/3 de xicara (chd) de leite vegetal ou dgua

1 e 1/2 xicara (chd) farinha de trigo

1 pitada de sal

1 xicara (cha) de acgicar

1 xicara (cha) de agicar

1 colher (sopa) de fermento em pd quimico
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Em um liquidificador, bata o suco de laranja, as folhas de ora-pro-nébis, o 6leo, o leite até tudo se
misturar bem e reserve. Em um recipiente grande, adicione os ingredientes secos peneirados: a farinha,
o sal, o acdcar e misture bem. Gradualmente, va colocando o liquido do liquidificador e misturando até
incorporar tudo. Acrescente o fermento e misture com delicadeza. Unte uma forma de 20 cm de
didametro, despeje a massa e leve ao forno pré-aquecido a 2002 graus por cerca de 35 minutos.

PEIXINHO DA HORTA
Stachys byzantina

Andro Oliveira, Isabelly Vitoria, Karine Bernardes, Lisley Borba, Gabriel Honorato, Willian Brayan

E planta ou é peixe? Pode ser que essa duvida ja tenha aparecido por quem ja tenha
experimentado o peixinho da horta, uma folhagem de cor acinzentada e textura peluda que empanada
se parece muito com uma fritada de peixe, tanto na aparéncia quanto no sabor. Vai muito bem frito,
empanado ou a milanesa. Mas antes do consumo deve ser muito bem higienizado: a caracteristica
aveludada de suas folhas faz com que ele prenda algumas impurezas do solo. Depois de lava-lo, seque
para preparar receitas ou guarde em_saco de pano umedecido na geladeira. Quem é vegano pode fazer
uma mistura de dgua com linhaga para substituir o ovo. Quem for intolerante a gliten, pode empanar
com fuba e quem prefere ndo consumir frituras pode apostar na versdo assada da receita.

Nomes populares: lambarizinho, lambari-de-folha, orelha-de-coelho e orelha-de-lebre

Partes usadas: folhas
Toxicidade: n3o foi documentada até o momento em nenhuma literatura.

Composicao: suas folhas possuem um alto teor de fendlicos totais (1,8-cineol (14.8 %), linalool
(12.9 %), cubenol (9.9 %), germacreno D (9,6%), e Menthona (6,9%), dentre outros); apresenta
quantidades expressivas de potdassio, calcio e ferro, proteinas e vitamina A; é excelente fonte de fibra
alimentar, que corresponde a 13% do seu teor de matéria seca. Alguns estudos apontam que, na forma
liofilizada, as folhas desta planta apresentam valor nutricional ainda maior.

PEIXINHO DA HORTA EMPANADO

Folhas de peixinho da horta higienizadas
1 xicara (cha) de agua

1 xicara (chd) de farinha de trigo
Farinha Panko ou farinha de rosca
Limao
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Misture a farinha de trigo, a 4gua e o sal numa tigela até obter uma mistura homogénea. Empane
as folhas de peixinho, passando-as na mistura de farinha e 4gua e em seguida na farinha Panko. Frite por
imersdo em 6leo quente até ficarem douradinhas. Escorra em papel absorvente e sirva com limao.

PICAO BRANCO
Galinsoga parviflora

Davi Henrique, Giovanna Regeneratti, Isabella Torres,
Luciano Meneghitti, Maria Clara Ruela, Maria Eduarda Sanches, Renan Simdes

Picdo branco é o nome popular de uma planta herbacea que ocorre em todo o Brasil, produzindo
flores pequenas - margaridinhas brancas - e folhas comestiveis. Suas folhas sdo de
grande importancia para toda a estrutura do picdo. O sabor lembra o espinafre e sdo mais gostosos os
brotos e as folhas jovens por serem mais tenros, menos fibrosos. Na Colémbia recebe o nome de “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 Africa do Sul, ha cidades onde as familias secam e conservam as folhas para cozimento e
comercializacdo em tempos de escassez.

Nomes populares: macela-do-campo, erva-picdo, picdo-do-campo, piolho-de-padre, picao-
preto, carrapicho, seco de amor, amor seco, aceitilla, cadillo, chilca, pacunga, cuambu, alfiler, clavelito de
monte, kafumba (Uganda), guasca (Colémbia), gua (Quéchua).

Partes usadas: folhas e flores.

Toxicidade: por conter uma pequena quantidade de cafeina, ndo deve ser usado por pessoas
que sejam alérgicas ou sensiveis a cafeina, e consumida com moderagao por pessoas cardiacas.

Composicao: carotendides, fitoesterois, poliacetilenos, acido nicotinico, flavonoides, terpenos,
fenilpropanoides, lipidios, benzenoides, acido caffeolico, cafeina, acido caprico, acido laurico, acido
miristico, D-germacreno, glucopiranoses, glucopiranosideos.

HAMBURGUER DE COUVE-FLOR E PICAO BRANCO

1 couve-flor pequena ralada crua

1 xicara de quinoa em grao

1 xicara de folhas jovens de picao

Folhas de manjericao

1/2 xicara de ramos jovens de picao (parte aérea e menos fibrosa) picados
1 cebola em rodelas
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Noz moscada e sal a gosto

5 colheres de sopa de azeite extravirgem
Farinha de mandioca

Flores de picao

Lave bem a quinoa para retirar a saponina e cozinhar em agua até ficar "papa". Adicione o sal
somente ap6s o cozimento. Em uma frigideira doure a cebola, entdo adicione o manjericao, as folhas e
hastes do picdo, 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 hambtrgueres
e doure todos, de ambos os lados, em uma frigideira de ferro com um fio de azeite. Sirva com as
florezinhas do picao e molho de tomate.

SALVIA
Salvia officinalis

Alexsandra Andrade, Ana Luiza dos Santos, Ana Luiza Ramos, Jéssica Pimentel,
Kiusten Taimares, Laysa Neves, Pedro de Oliveira, Sabrina Santos, Viviane Aradjo

Como erva aromatica, a salvia tem um sabor ligeiramente apimentado. Na cozinha Ocidental é
usada para dar sabor a carnes gordas (especialmente em marinadas), queijos, e algumas bebidas. Nos
Estados Unidos, Reino Unido e Flandres, a sdlvia é usada com cebola, em recheios de porco ou aves e
também em molhos. Na cozinha francesa, a sdlvia é usada para cozinhar carne branca e em sopas de
vegetais. Os alemies usam-na frequentemente em pratos de salsichas. E também de uso comum na
cozinha italiana. Nos Balcids e no Médio Oriente, é usada em assados

Nomes populares: salva, erva-santa, salvia-comum, salva-das-boticas, salva-mansa, salvia-
rubra, salva-verdadeira, salveta, salvia-real, salvia-das-boticas, cha-da-Grécia, erva-santa, salvia-dos-
jardins, sdlvia-comum.

Partes usadas: folhas.

Toxicidade: As cetonas de canfora, tujona e terpeno sdo considerados os compostos mais
toxicos da Salvia officinalis, pois podem causar convulsdes pela presenca de tujona e canfora, e induzir
efeitos toxicos no feto e recém-nascido. Evitar o uso na gravidez, lactacao, insuficiéncia renal, epilepsia
e tumores estrogeno-dependentes. Pode causar irritacdo topica em pacientes sensiveis.

Composicao: Alcaléides, carboidratos, acidos graxos, derivados glicosideos, compostos
fendlicos, poliacetilenos, esteroides, terpenos, ceras. O linalol é o fitoquimico mais presente no caule
da Salvia officinalis; as flores azuis tém o nivel mais alto de a-pinene e cineol; e acetato de bornila,
canfeno, canfora, humuleno, limoneno e tuona sdo os fitoquimicos mais presentes nas folhas.
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AZEITE AROMATICO DE SALVIA

1 xicara de folhas de salvia (sem o talo)
1 xicara de azeite de oliva

Coloque a salvia no processador e bata até virar um puré. Com o motor ligado, acrescente o azeite
aos poucos. Quando o azeite estiver bem incorporado, desligue o processador e passe o azeite por uma
peneira bem fina ou uma gaze e armazene. Mantenha na geladeira ou em um vidro escuro para o azeite
ndo oxidar.

SHISSO
Perilla frutescens

Adaelen Botelho, Gilmara Leal, Hellena de Lima, Kyrie Ienaco,
Layse Aganett, Leticia de Andrade, Lorrany Odeh, Ranielly Torres

Shissé ou shiso é uma PANC originaria da Asia. E uma planta perene que pode ser cultivada
anualmente em climas temperados. A planta ocorre nas formas com folhas vermelhas e com folhas
verdes. Existem também formas folhosas com babados (chirimen-jiso) e formas que sdo vermelhas
apenas na parte inferior (katamen-jiso). Diferentes partes da planta tém varios usos culindrios na
culindria do leste e sudeste asiatico. A folhagem fornece um corante alimentar vermelho, rico em
antocianinas. As folhas sdo utilizadas na preparacdo de ameixas em conservas. Além de corante
alimentar, a perila acrescenta uma substancia antimicrobiana para alimentos em conserva.

Nomes populares: alfavaca-chinesa, shiso, perila, perila-roxa, horteld-roxa, manjericao
japonés.

Partes usadas: folhas, caule e sementes.

Toxicidade: As plantas sdo mais téxicas durante a producio de semente. No Japao, 20 a 50%
dos trabalhadores a longo prazo na industria de perila desenvolvem dermatite nas suas maos, devido
ao contato com perilaldeido, mas ndo ha relato de toxicidade no consumo moderado.

Composicao: proteinas, 6leos poliinsaturados (acido linolénico, acido linoleico, acido palmitico,
acido estedrico), acidos organicos (acido cafeico, acido fertulico, 4cido rosmarinico), glicosideos,
flavonoides (luteolina e apigenina), éleos essenciais (perilaldeido, limoneno, elemicina, miristicina,
cariofileno, beta-cariofileno, tocoferol, fitoesterdis, alcaloides, saponinas, taninos, triterpenoides
insaturados, resina, entre outros. O perilaldeido e cariofileno foram os principais componentes de folhas
e caules, cujo conteuido era acima de 75% e 50%, respectivamente.
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PESTO DE SHISSO

Folhas de shiss6

Alho, gergelim, limdo a gosto
Azeite o quanto baste

No pildo, faga uma pasta com alho, junte as folhas de shissé picadas, o gergelim, o azeite e o suco
de limao. Acerte o sal. Mais do que uma receita, pesto € uma técnica - "pestar"” significa amassar com
pildo. A férmula é sempre a mesma: um elemento de frescor (ervas, legumes, frutas); algo de textura
(diversos tipos de castanhas); fonte de gordura (azeites, manteigas). Nao precisa nem se ater a
quantidades, a ideia é ir testando e ajustando o sabor e a textura conforme o seu gosto. O pesto de shisso
caiu bem no sashimi, mas pode ser usado também em ostras e mariscos.

TAIOBA

Xanthosoma sagittifolium

Dayane de Fatima, Gustavo Ronfini, Jodo Guilherme Melo, Larissa Felicio, Leticia Monteiro,
Maria Clara Fagundes, Pedro Henrique Novais, Rayane Nunes, Sofia Azevedo

Ela é nutritiva e repleta de beneficios para a saude. Entretanto, é preciso tomar cuidado, pois sua
folha vegetal possui aparéncia semelhante a de variedades venenosas. Além disso, a propria taioba pode
ser nociva se for ingerida sem cozimento, devido a presenca de grandes quantidades de oxalato de célcio,
substancia que é quebrada com calor. Da taioba, utiliza-se para o consumo tanto as suas folhas, como
também os seus rizomas. As folhas que possuem um sabor suave e seu consumo no sudeste e sul
brasileiros é bastante difundido. No nordeste brasileiro, na Africa e na Asia o consumo dos rizomas é
comum. As folhas devem ser colhidas sempre novas, visto que as folhas mais velhas podem concentrar
teores elevados de oxalato de calcio.

Nomes populares: macabo, mangara, mangara-mirim, mangareto, mangarito, taioba, taiova,
taia.

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 calcio que causa coceira nas mucosas e
sensacdo de asfixia. Mesmo a variedade comestivel deve ter seu consumo moderado, especialmente por
pessoas com problemas renais. Em altas concentragdes o oxalato de calcio pode prejudicar a absor¢ao
de nutrientes e ainda causar a formacao de calculos renais.
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Composicao: destaca-se pelo teor de fibras alimentares, magnésio, manganeés, fésforo, cdlcio,
ferro, potdassio, zinco e vitamina A, além de proteinas. A folha conta com niveis abundantes dos
aminodcidos acido aspartico, acido glutamico, arginina, alanina, leucina e lisina.

BOLINHO DE TAIOBA

1 34 xicara de taioba ja branqueada

1 colher de sopa de alho picado Aqueca uma panela com azeite e doure o alho e
1/3 xicara de cebola picada cebola, junte a taioba e refogue por mais dois
1% colher sopa de azeite minutos. Misture a farinha de trigo e mexa bem até
Sal a gosto dar a liga. Ajuste os temperos com sal e pimenta-do-
Pimenta-do-reino preta a gosto reino a gosto. Espere a massa esfriar um pouco e
Y4 xicara de farinha de trigo modele os croquetes. Passe pela farinha de trigo
1/2 colher de cha de cominho em p6 integral e frite em dleo quente até que fiquem
1 xicara de farinha de trigo integral para empanar dourados por fora.

TANCHAGEM

Plantago major

Alexsandra Andrade, Ana Luiza dos Santos, Ana Luiza Ramos, Jéssica Pimentel,
Kiusten Taimares, Laysa Neves, Pedro de Oliveira, Sabrina Santos, Viviane Aradjo

A tanchagem: respondem varias espécies do género Plantago (Plantago lanceolata e Plantago
major sdo as mais comuns). Sdo todas comestiveis, com linhas passando pelas nervuras - é s6 puxar que
elas saem. Cortadas como couve, as linhas nem precisam ser tiradas. As folhas podem ser consumidas
cruas ou cozidas. Aferventadas por 4 minutos em agua salgada ficam com consisténcias de algas. Procure
usar as folhas mais novas, menores, porque s3o mais macias e saborosas. E melhor usar a folha inteira, fica mais
saborosa que picada e com mais gosto de cogumelo. E as sementes podem ser trituradas ou deixadas inteiras
para enriquecer massas e pdes. OBS.: O psyllium é uma fibra solivel natural derivada da casca da
semente da variedade Plantago ovata.

Nomes populares: tansagem, orelha de veado, tansagem, transagem, tangagem, tanchagem-
média, tanchagem-maior, tanchj, sete nervos, plantagem.

Partes usadas: folhas e sementes.
Toxicidade: ndo foi documentada até o momento em nenhuma literatura.
Composicao: mucilagens, pectinas, glucosideos, taninos, acido cafeico e seus ésteres,

cumarinas. Sais de potassio, enzimas, saponinas, vitamina C, flavonoides (plantaginina), e acidos: citrico,
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malico, silicico (livre e combinado), lignocérico, palmitico, estedrico e polissacarideos (xilose, arabinose,

acido galacturoénico).

RISOTO DE TANCHAGEM COM CENOURA

1 cebola média picada em cubos bem pequenos
1 colher de manteiga

1/2 xicara de arroz arboreo

1/3 xicara de vinho branco seco

2-3 pés de tansagem

1 cenoura em cubos pequenos

Lascas de queijo parmesao

Aqueca agua para o caldo. Se vocé tiver algumas
folhas de alho poré (que geralmente é descartada),
pode colocar nessa agua. A agua 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 agua
que vocé 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 agua, ou quando o arroz estiver
mudando de translicido para branco, coloque a
tanchagem. Acerte o sal, desligue o fogo e jogue as
lascas de queijo parmesao. E desejavel que néo se
seque muito o risoto, e que ele fique bem
molhadinho.
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