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Apresentacao

sta publicacao resgata e destaca o papel de

espécies de plantas cujo uso popular, his-

toricamente alimentando e curando a hu-
manidade, transcende a ciéncia e a tecnologia
modernas.

No texto sdo evidenciados os sabores, aro-
mas e o poder curativo das que hoje sao con-
sideradas inadequadas pela agropecuariarica
em venenos.

Sobretudo salientar seu papel em uma agri-
cultura saudavel e ambientalmente equilibra-
da. Sdo apresentadas através da perspectiva
da cultura popular e o endosso da ciéncia.
Coesao que referenda seus usos.

Ademais, a multiplicidade de usos da maio-
ria, um grupo delas é possivel de serem em-
pregadas como ornamentais em virtude da

beleza de suas flores ou mesmo a estética da
arquitetura da espécie.

Essencialmente, é exposto o valor intrinse-
co de cada uma delas e as infinitas possibi-
lidades como alimento saboroso e saudavel,
superior a inumeras espécies cultivadas e

consumidas contemporaneamente.



1 INTRODUCAO

uitas das espécies conhecidas como

mato, invasoras ou plantas daninhas fo-

ram ou sao culturalmente utilizadas na
medicina popular ou mesmo na convencio-
nal, ademais das possibilidades culinarias ou
agricolas. Sao plantas facilmente encontra-
das na natureza. Boa parte dessas espécies
se adaptam facilmente em distintos ambien-
tes, tais como lavouras, hortas abandonadas,
calcadas, quintais, ruas, evidenciando uma
enorme biodiversidade e riqueza da natureza
existente no planeta (Narciso et al., 2017). Con-
tudo, por pura falta de informacao, erronea-
mente, sao considerados plantas invasoras/
daninhas e invariavelmente sao eliminadas.
Para nos inteirarmos de seus multiplos usos,
¢ imprescindivel conhecé-las.

Muitas sao conhecidas por hortalicas nao
convencionais-PANC’S, aquelas que estao pre-

sentes em varios lugares ou regioes, possuem
uma grande influéncia na alimentacao da po-
pulacao, contém diferentes partes que podem
ser consumidas (Borges; Silva, 2018), espécies
que possuem propriedades nutricionais ele-
vadas, ajudam a enriquecer diversos pratos
gastrondmicos, integram diferentes sabores,
aromas, cores, texturas e que, todavia, ainda
sao insuficientemente conhecidas (Rocha,
et al. 2017). Espécies que nao estao agrupadas
em cadeia produtiva, nao sao inspecionadas
comercialmente e nio sao encontradas com
frequéncia em grandes centros comerciais
(Santos et al., 2018).

Conjectura-se haver no pais mais de duas mil
espécies de plantas ndo convencionais comes-
tiveis, englobam cerca de 170 familias (Kinupp;
Barros, 2004). Poucas pessoas possuem aces-
so a essas plantas, mesmo que ja fossem con-



sumidas desde a antiguidade, pois, com as
mudancas dos habitos alimentares, a indus-
trializacao da alimentacao e com o tempo a
populacao perdeu o costume, e essas plantas
foram deixadas de lado no cardapio contem-
poraneo (Kinupp; Barros, 2008).

E evidente que o desconhecimento destas
espécies ainda esta presente em diferentes re-
gides do pais e, aos poucos, as pessoas tém re-
descoberto e compreendido as possibilidades
que possuem e as diversas alternativas para
uma alimentacao saudavel.

A perda de interesse do consumo dessas
plantasocorreviafaltadeinformacaode suas
qgualidades nutricionais e de seu mecanismo
de reproducao. Incentivos do consumo des-
sas hortalicas sao essenciais, em virtude das
pessoas estarem permanentemente em bus-
ca de qualidade e principalmente, habitos
alimentares saudaveis (Cavalcante, 2016), o
que essas plantas oferecem.

A sociedade tem alterado progressivamente
seus padroes alimentares, seguindo tradicoes

de diferentes regidoes do mundo, o que esta
relacionado ao desenvolvimento economico,
cultural e demografico de cada lugar (Mourad
et al., 2008). E uma perspectiva mundial.

Sistematicamente, tém surgido diferen-
tes abordagens em relacdo a saturacao ali-
mentar, buscam-se mudancas na dieta e na
escolha por alimentos mais leves e de fa-
cil digestao. Diferentes equipes, incluindo
médicos e nutricionistas, procuram o melhor
modelo no que diz respeito a alimentacao, a
fim de contribuir para a reducao de pessoas
com problemas de saude decorrentes da ma
alimentacao e de pessoas acima do peso (Luc-
chese et al., 2006).

Essas hortalicas nao convencionais, no Bra-
sil, tém sido cultivadas, em grande parte, pe-
los pequenos agricultores familiares, em seus
quintais, para consumo proprio (Ferreira et
al., 2015).

As feiras livres possuem um grande po-
tencial para comercializacao da agricultura
familiar, com relacées sociais e nao apenas



materiais, como também uma busca por his-
torias e culturas. Sdo fundamentais, geran-
do oportunidade de abastecer o municipio
de produtos com aspectos locais com precos
baixos e, principalmente, saudaveis e, con-
sequentemente, com garantia de seguranca
alimentar (Pereira; Brito; Pereira, 2017). E,
nesse contexto, as hortalicas nao convencio-
nais sdo uma possibilidade de fomento eco-
némico para a agricultura familiar. Quem
consome produtos agroecoldgicos facilita a
logistica para as PANCS, pois a demanda por
alimentos nutricionalmente saudaveis cres-
ce entre consumidores conscientes. E esse é
o modelo de producao/consumo dessa cién-
cia, a agroecologia.

Em agroecologia, ou mesmo na agricultura
convencional, a presenca de algumas dessas
plantas indica caracteristicas do solo, tanto fi-
sicas quanto quimicas. Nesse contexto sao co-
nhecidas como plantas indicadoras. Uma vez
que, ao se instalarem em determinado local,
encontram ali as condicoes que lhes permitem

crescer e multiplicar-se. Elas indicam falta ou
excesso de um nutriente, pH acido ou alcalino,
presenca de matéria organica, agua estagna-
da, nitrogénio em base animal entre outros.

O controle de invasoras ¢ um componente
relevante nos agroecossistemas, contudo a
definicdo do que seja uma espécie invasora/
daninha é complexa. Uma dentre as numero-
sas definicoes poderia ser: “plantas daninhas
sao aquelas que estao fora de lugar”. Assim,
em um campo de arroz de terras altas, plan-
tas voluntarias de soja provenientes de se-
mentes do cultivo, sdo consideradas plantas
daninhas. As espécies que se desenvolvem
sem serem semeadas podem competir com
as cultivadas e, as vezes, provocarem efeitos
negativos. Contudo, em alguns casos, a elimi-
nacao das plantas espontaneas pode produzir
piores consequéncias. Os efeitos benéficos
destas plantas, por exemplo, podem ser a for-
macao de cobertura diminuindo a erosao do
solo, reciclagem de nutrientes e favorecimen-



to de insetos benéficos, ou ainda, serem alelo-
paticos positivos, favorecendo a cultura.

Essas plantas, aqui nomeadas mato,
sdo ecotipos perfeitamente adaptados as
condicoes do solo. Portanto, sao plantas
indicadoras e é pouco recomendado comba-
té-las sem inteirar-se por que apareceram.
Dessa maneira, uma Euforbiacea, vulgarmen-
te conhecida por ‘leiteirinha’, quando aparece
na cultura da soja indica deficiéncia de molib-
dénio no solo.

Aplicado molibdénio, a soja se beneficia e a
leiteirinha desaparece. O carrapicho-de-car-
neiro, uma Asteraceae, aparece em plantacio
de feijao indicando a deficiéncia de calcio, po-
dendo ser controlado com calagem.

A guanxuma indica solos muito compacta-
dos e um Andropogon, o rabo-de-burro, so-
mente cresce em campos em que existe uma
camada que estagna agua, solo compactado.
Via de regra as plantas classificadas como in-
vasoras, o mato, indicam alguma coisa, mas,
a0 mesmo tempo corrigem-na. E através delas

que a natureza recupera os solos estragados
pela agricultura (Primavesi, 2017).

E o mais interessante € que exatamente o sumo
cozido de plantas invasoras é um dos maio-
res produtos naturais de controle de pragas e
doencas. Mantém a saude das plantas, porque
fornece exatamente o que esta faltando e ainda
as abastece com hormonios para crescimento.
Também uma adubacio verde com ervas nati-
vas € um poderoso ‘remédio’ para as culturas.
Fornece enzimas e substancias nutritivas que
as culturas nao conseguem absorver. Cada
planta possui um poder de absorcao diferen-
te. E muito mais interessante tentar decifrar a
mensagem de cada erva nativa do que comba-
té-la indiscriminadamente, e procurar a razao
daspragasedoencasemvezdemata-las. (Fonte:
informacao pessoal).

A maioria dessas plantas é considerada ru-
deral, ou seja, ocorrem espontaneamente em
diversos locais, mas nao se sabe mais que re-
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gido ou pais originou a espécie, muitas delas
acompanham o homem como alimento ha
séculos, mas perdeu-se, em determinados
momentos e por diversos motivos, o uso nu-
tricional de boa parte.

Por conseguinte, o mato é um conjunto de
plantas nao cultivadas que: fornece informa-
coes sobre caracteristicas fisicas e quimicas
do solo; protege o solo; melhora a estrutura
fisica do solo; abriga insetos; mantem a micro
vida do solo; fornece matéria organica; reci-
cla nutrientes; sao plantasiscas e via de regra,
sao de porte rasteiro ou herbaceo.

Necessario se faz reforcar que numerosas
plantas tratadas como mato, invasoras ou
daninhas tém, como ja explicitado, elevado
potencial alimenticio ou medicinal, pouco
conhecimento sobre suas potencialidades e,
ainda, escasso interesse econdémico.

Nao obstante, nao é intencao dos(as) autores
recomendar o uso fitoterapico ou gastroné-
mico das plantas aqui mencionadas. Deve-se
ter critérios no uso com fins medicinais ou

alimentares. O uso inadequado pode trazer
consequéncias indesejadas.

2

E fundamental, identificado o sintoma,
identificar a planta, as propriedades curati-
vas e como utilizar. O uso fitoterapico de plan-
tas, quando efetuado com critérios, s6 tem a
contribuir para a satde de quem o pratica.
Todavia é fundamental a orientacdo de um
profissional qualificado antes de usar uma
planta medicinalmente ou consumi-la.

E mesmo por ajudarem a enriquecer diver-
sos pratos gastronomicos integrando diferen-
tes sabores, aromas, cores, texturas, ainda
assim, é fundamental conhecé-las antes de
serem consumidas.
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2 FORMAS DE PREPARACAO DO

MATO PARA USO MEDICINAL

s plantas que apresentam principios fito-
terapicos podem ser manipuladas sob di-
ferentes formas de preparo:

Banho: Faz-se umainfusao oudecoccao mais
concentrada que requer ser coada e mistura-
da na agua do banho. Outra maneira indicada
é colocar as ervas em um saco de pano firme e
deixar boiando na agua do banho. Os banhos
podem ser parciais ou de corpo inteiro e sao
normalmente indicados 1(uma) vez por dia.

Cataplasma: £ uma manipulacio prepara-
da com farinha e agua, via de regra a quente
com adicao da planta triturada. A aplicacao €
topica entre dois panos finos. Sao obtidas por
multiplas maneiras, com ervas frescas ou se-

cas misturadas com farinha de mandioca ou
fuba de milho.

Compressa: A compressa pode ser quente
ou fria. Usualmente feita com pequenos frag-
mentos de pano ou gaze embebidos em algu-
ma locao, ch, cozimento ou sumo da planta. A
compressa € colocada sobre a parte afetada e
mantida levemente apertada.

Decoccio: E a fervura da substincia, para
dissolvé-la pela acao prolongada da agua e do
calor. Utilizada sobretudo no caso das semen-
tes de cereais.

Filtracao: Seu objetivo é separar o liquido,
solucao, sumo, tisanas, tinturas, azeites, xaro-
pe de certos fragmentos que se encontram em
suspensao. Quando nao se exige uma perfeita
transparéncia do liquido, substitui-se a filtra-
cao pela coadura. Para a primeira, utiliza-se



papel de filtro; para coar, emprega-se tecidos
de 13, pedacos de algodao.

Gargarejo: Usado para combater disturbios
da garganta, amidalites e mau halito. Faz-se
uma infusao concentrada e gargareja-se quan-
tas vezes for necessario.

Infusao: Coloca-se a fracao de planta, por
exemplo flores, botoes e folhas, o suficiente
para o preparo, em uma vasilha que nao seja
de aluminio. Em seguida, despeje agua fer-
vendo sobre a erva no recipiente e aguarde
10 a 15 minutos. Apos este tempo, coe o infu-
so, utilizando-se entao a posologia indicada.
O infuso deve ser ingerido no mesmo dia
da preparacao.

Inalacdo: E uma preparacdo que aproveita
a acao combinada de vapor de agua quente
com aroma das substancias volateis das plan-
tas aromaticas. Normalmente, esse processo
é recomendado para problemas respiratorios.

Lambedor ou xarope: E uma preparacio es-
pessada com acucar e usada, geralmente, para
o tratamento de doencas de garganta, pulmao

e bronquios. Junta-se parte do cha ou do co-
zimento, conforme o caso, com uma parte de
acucar. Ferve-se a mistura desmanchando o
acucar até atingir o ponto de fio. A quantidade
de plantas a ser adicionada em cada xarope é
variavel segundo a espécie vegetal. O xarope
perde a validade em 15 dias mesmo sob refri-
geracao. Caso forem observados sinais de fer-
mentacao, deve ser descartado mesmo dentro
deste periodo. Nos xaropes manipulados com
tinturas, o periodo de conservacao tende a ser
maior. O uso de gotas de tintura de prépolis
no xarope serve como conservante, além de
auxilio terapéutico. Os xaropes, em virtude
de, em seu preparo, ser utilizado acuicar, sao
proibidos para diabéticos.

Locao: Este tipo de preparacao é¢ usado em
banhos e compressas locais para limpeza e
tratamento de feridas, coceiras e outras afec-
coes da pele e do couro cabeludo. Coloca-se
uma xicara das de cha contendo o infuso ou
cozimento, junta-se adicionando-se % de
alcool. Agita-se e usa-se localmente.

13



Maceracao: Neste processo, a substancia ve-
getal é deixada em contato com o veiculo (liqui-
do usado para dissolver o principio ativo, como
por exemplo: lcool, 6leo, agua ou outro liquido
extrator), em temperatura ambiente. O perio-
do de maceracao depende do material a ser uti-
lizado. Folhas, flores e outra partes tenras sao
picadas e ficam macerando por 10 a 12 horas,
enquanto partes mais duras ficam macerando
por 18 a 24 horas. Embora lenta, a maceracao
¢ um método excelente para obter o principio
ativo em toda sua integridade. Plantas onde ha
possibilidade de fermentac6es nao devem ser
preparadas dessa forma. O recipiente perma-
nece em lugar fresco, protegido da luz solar
direta, podendo ser agitado periodicamente.
Findo o tempo previsto, filtra-se o liquido e po-
de-se acrescentar uma quantidade de diluente
(dgua por exemplo), se achar necessario para
obter um volume final desejado.

Oleos: Sao feitos na impossibilidade de se
fazer pomadas ou compressas. As ervas secas
ou frescas sao colocadas em um frasco trans-

parente com o6leo de oliva, girassol ou milho,
depois manter o frasco fechado diretamente
sob o sol por 2 a 3 semanas. Filtrar ao final
e separar uma possivel camada de agua que
se formar. Conservar em vidros que o prote-
jam da luz.

Po: A planta é seca o suficiente para permi-
tir sua trituracao com as maos, peneirar e co-
locar em um frasco bem fechado. As cascas e
raizes devem ser moidas até se transforma-
rem em po. Internamente pode ser misturado
ao leite ou mel e externamente, é espalhado
diretamente sobre o local ferido ou misturado
em 0leo, vaselina ou agua antes de aplicar.

Tintura: A preparacao de tinturas é um pro-
cesso minucioso e delicado que consiste em
misturar partes de plantas frescas ou secas
em alcool de pureza absoluta, em vez de agua.
Deixa-se as partes vegetais frescas ou secas,
grosseiramente trituradas, mergulhadas em
alcool durante 8 a15 dias. Filtrar e guardar em
recipiente escuro ao abrigo da luz. As tintu-
ras alcoodlicas conservam os principios ativos

14



por muitos anos e sao utilizadas em pequena
quantidade para uso interno, puras ou dilui-
das e, Externamente, em maiores quantida-
des, puras ou diluidas. Os principios ativos
presentes nas tinturas alcancam rapidamen-
te a circulacado sanguinea.

Unguentos e pomadas: Medicacao imediata,
podendo ser guardada por tempo determina-
do. E preparado através da mistura das ervas
ou do suco, tintura ou cha da planta medicinal
com uma substancia gordurosa. Pode-se usar
cera de abelha, vaselina ou lanolina, gordura
de porco ou, ainda, a manteiga fresca. Aquece-
-se sobre o fogo até derreter. Depois acrescen-
ta-se a cera de abelha para tornar o unguento
mais espesso.

As pomadas e os unguentos permanecem
mais tempo sobre a pele, devem ser usados a
frio e renovados duas ou trés vezes ao dia.

Vinho medicinal: Sio preparacoes que re-
sultam da acao dissolvente do vinho sobre as
substancias vegetais. O vinho utilizado deve
ser puro, com alto teor alcodlico; tinto para
dissolver principios tonicos ou adstringentes,
e branco quando se deseja obter um produto
diurético. E um estimulante. Depois de pron-
to, o produto deve ser conservado em local
arejado.
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3 FORMAS DE PREPARACAO
DO MATO PARA USO
GASTRONOMICO

s formas de preparo sao comuns na culi-

naria e gastronomia, contudo os usos co-

mestiveis das plantas dependem de se
conhecer as espécies. Um conhecimento cul-
tural ou de um profissional da area. O uso ina-
dequado pode trazer prejuizos a saude.

As ervas também podem ser consumidas
cruas, compondo saladas ou preparadas com
os alimentos, como temperos. Todavia, muito
cuidado deve ser tomado quanto a sua quali-
dade e limpeza. Lave-as bem com agua corren-
te e depois deixe-as de molho por 20 minutos
em agua clorada, 10 ml de agua sanitaria para
cada litro de agua, enxaguando em seguida
em agua corrente.

Saladas: Termo italiano “insalata”, a salada
foi introduzida no Brasil pela corte portugue-
sa. E um prato tradicionalmente servido frio,
composto por variados ingredientes e que ge-
ralmente incluem vegetais e folhas verdes.

Entre as diferentes categorias de, saladas,
as mais comuns sao as saladas verdes de fo-
lhas frescas e as saladas servidas quentes ou
frias elaboradas com legumes, frutas, vegetais,
graos, leguminosas, carnes ou massas, poden-
do conter varios elementos.

Doces: Alimentos produzidos com acucares.
A polpa do fruto ou legume é cozida em uma
calda de acucar até atingir consisténcia firme,
cremosa, gelatinosa, em pasta ou em calda aos



pedacos. Sao, geralmente, consumidos como
sobremesa e proporcionam imediata sensacao
de bem-estar e alegria ao serem consumidos.

Tempero: Substincia empregada para pro-
porcionar um sabor complementar ao prato,
condimentar a comida. Os naturais sao forne-
cidos pela natureza. Tais plantas, ervas, vege-
tais e graos fornecem cor, sabor e aroma para
as preparacoes culinarias.

Chips: Como “chips” entende-se os diferen-
tes tubérculos que na preparacao culinaria
sao cortados em finas fatias e fritos, liofiliza-
dos ou torrados até se tornarem crocantes. Em
seu preparo, pode-se utilizar temperos ou nao,
acucar ou nao.

Sopas: E um alimento liquido ou pastoso. Na
composicao da sopa, empregam-se hortali-
cas, legumes, farinhas, féculas, carnes, peixes
e mariscos. Em geral sao quentes, podendo
também serem frias.

Sucos: E um processo para ser utilizado
imediatamente. Na preparacao, sao utiliza-
dos frutos maduros, folhas, flores e sementes
triturados em liquidificador ou pilao. Nesses
sucos podem ser adicionados agua ou nao.
Actcar ou nao.

Analogamente ao emprego medicinal, o con-
sumo das ervas deve merecer precaucio. E
fundamental o conhecimento prévio das espé-
cies. O consumo equivocado quanto a espécie
ou suas formas de preparo pode produzir into-

xicagoOes de varias naturezas.
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4 DESCRICAO DAS ESPECIES DE MATO

18



4.1 Araruta - Maranta arudinaceae

A araruta é uma planta perene originaria de regides
tropicais da América do Sul,abrangendo o Brasil central.
Pertence a um grande grupo de plantas denominado
Zingiberales. Neste grupo estdo reunidas 8 familias de
plantas tipicamente tropicais, que compreendem 89
géneros e cerca de 1.800 espécies (Neves et al. 2005).

Cresce formando touceiras que chegam a 1,2 m de
altura. As folhas alternadas lanceoladas, com longos
peciolos e um pulvino bastante proeminente na base
que possibilita movimentos diuturnos as folhas, fecha-
das e eretas ao entardecer.

Na agricultura

Sao plantas rudsticas, muito resistentes e altamente
micorrizadas. A associacao da araruta com os fungos
micorrizicos € uma das explicacdes para a rusticidade
e resisténcia dessa planta (Coelho, 2003). Tém melhor
desenvolvimento em regides de temperatura média
mensal maior do que 22 °C com boa distribuicao de
chuvas, solos arenosos e profundos ricos em matéria
organica favorecendo o desenvolvimento dos rizomas
(Devide, 2013).

A araruta pode ser facilmente consorciada com cul-
turas que tenham uma duracao de até 4 meses, como,
por exemplo, o feijao. Ou empregada no caso de con-
sorcio com leguminosas para adubacao verde, tais
como a crotalaria (Almeida, D. L. de comunicacao pes-
soal em 2005).
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Na botica Brevidade de Araruta

Tem acao analgésica e antidiarreica, combate proble-
mas gastrointestinais, trata feridas e picadas de inseto Ingredientes
e alivia sintomas de distUrbios estomacais e intestinais.

e ) 2 xicaras de cha de polvilho de araruta
Fonte de vitaminas, fibras e proteinas.

1 xicara de cha de acUcar

Na mesa 3 ovos

Sao utilizadas para consumo as estruturas subterra- 1 colher de sobremesa de fermento em po
neas (caules rizomatosos), especialmente para a extra-
cao de amido, fécula, na fabricacao de paes e biscoitos. Modo de preparo
Este amido & particularmente apreciado e procurado Bata as claras em neve, adicione as gemas, o aclcar e
por suas ,carqgtenstlcas e digestibilidade .(B~ra5||, _2010)' a araruta misturada com o fermento. Amasse até ficar
também é utilizado por pessoas com restricoes alimen- uma massa lisa e asse em forno preaquecido.

tares ao gluten, os celiacos (Silva; Neves, 2005).

O polvilho da araruta foi gradualmente sendo subs-
tituido pelo da mandioca, mais facil de industrializar,
mas sem as mesmas caracteristicas de facil digestibili-
dade e capacidade de gelificacao.

O plantio escasso e a dificuldade para obtencao do
polvilho puro fizeram a indUstria alimenticia abando-
nar a comercializacdo do produto e a araruta prati-
camente desapareceu do mercado (Neves; Coelho;
Almeida, 2005).
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4.2 Assa-peixe - Vernonia polysphaera

Planta do género Vernonia da familia Asteraceae, na-
tural do Brasil, 0 assa-peixe & uma planta arbustiva ou
arbérea, alcancando em média 2,5 m de altura. De cau-
le lenhoso, bastante ramificado e inflorescéncia com
flores brancas ou rosaceas, o assa-peixe atrai aves e
abelhas. Possui folhas simples alternadas e lanceoladas.

Na agricultura

Plantas dessa espécie ocorrem em pastos e areas aci-
das a sol pleno; sdo indicativas de terra de baixa fertili-
dade (Primavesi, 2017).

Na botica

O assa-peixe, de largo uso na medicina popular, pos-
sui propriedades anti-inflamatérias e expectorantes,
sendo uma 6tima opgdo para complementar o trata-
mento de situagdes como gripe, pneumonia e bronqui-
te, aliviando sintomas como febre e tosse persistente.

Na mesa

Uma hortalica, cujas folhas podem ser utilizadas no
preparo de sucos, refogados, sopas, omeletes e re-
cheios diversos. Quando preparadas a milanesa tomam
o sabor de peixe.

O mel produzido com néctar de suas flores é muito
apreciado.
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Omelete de Assa-peixe

Ingredientes

100 g de folhas de assa-peixe

3 ovos

1 cebola média picada

1 dente de alho

2 colheres de 6leo

Sal, cheiro-verde e pimenta a gosto

Modo de preparo

Frite as folhas do assa peixe em 6leo e reserve. Bata
os ovos. Refogue a cebola e o alho, acrescente o assa-
-peixe, 0s ovos batidos, o sal, a pimenta e o cheiro-
-verde. Frite a omelete até ficar dourada.
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4.3 Azedinha - Oxalis sp.

E a designacido comum a certas plantas do género
Oxalis, da familia Oxalidaceae. Esse género possui uma
infinidade de espécies cujos membros possuem pra-
ticamente as mesmas propriedades. Nesse contexto
apresenta flores de cores variadas, brancas, réseas,
amarelas entre outros tons.

Na agricultura

E uma planta que indica solo argiloso, pH baixo, 4,0 a
4,5, deficiéncia aguda de Calcio (Primavesi, 2017).

Na botica

Folhas azedas, presenca do acido oxalico e ricas em
Vit C. Possui acdo diurética, anti-inflamatoéria, antidia-
bética e anticancerigena.

Na mesa

Planta saborosa e comestivel. Suas folhas cruas sao
utilizadas em saladas, em geleias e em sucos. Suas flo-
res, delicadas, também s3o comestiveis.

Recebe ainda a denominacao de vinagreira, poden-
do substituir o vinagre. Nao deve ser consumida em
excesso em virtude da presenca do acido oxalico.
Esse acido é capaz de provocar 6bito se consumido
em excesso.
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Molho de salada com azedinha

Ingredientes

1 e 4 xicara de cha de folhas de azedinha lavadas e
picadas

3 colheres de sopa de cebola picada

/2 xicara de cha de folhas de coentro lavadas e picadas
/> dente de alho picado

2 colheres de sopa de azeite

1 xicara de iogurte natural

Suco de meio limao

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Triturar tudo no MIX ou no processador até ficar homo-
géneo. Sirva.
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4.4 Batata Yacon - Smallanthus sonchifolius

A batata yacon é originaria da cordilheira dos Andes,
pertence a familia Asteraceae, e seu consumo e cultivo
sdo bem difundidos na regido andina desde o perio-
do pré-inca. Apesar de ser uma planta originalmente
de clima temperado, ela apresenta boa adaptabilidade
a diferentes tipos de condigdes climaticas (Santana;
Cardoso, 2008).

A planta é herbacea e perene, possui um sistema
subterraneo complexo e apenas apos estudos reali-
zados por Machado et al. (2004) é que se definiu que
esse sistema é constituido por raizes tuberosas, sendo
todo de origem adventicia.

Na agricultura

Essa planta indica que os solos sao leves, arejados e
necessita para seu desenvolvimento de elevado teor
de agua. Por sua origem, deve ser cultivada em re-
gides de altitude.

Na botica

A Batata Yacon possui propriedades medicinais e
potencial de uso alimenticio. Conhecida como a ba-
tata do(a) diabético(a) em virtude da presenca de fru-
tooligossacarideos, acUcares nao absorvidos no trato
intestinal.
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Os constituintes quimicos das raizes tuberosas, além
do tratamento da diabetes, também atua em proble-
mas renais, rejuvenescimento da pele e a atividade
citoprotetora (Valentova; Ulrichova, 2003).

Na mesa

Nhoque de Batata Yacon

As raizes tuberosas sdo a parte comestivel da planta
e estao aptas ao consumo cerca de 10 a 12 meses
apo6s o plantio (Oliveira; Nishimoto, 2004). O valor nu-
tricional da batata yacon € menor em relacao a batata
doce, devido ao seu maior percentual de agua, em
torno de 83 e 90%. Entretanto, seus carboidratos sao
armazenados como frutooligossacarideos de proprie-
dades prebioticas, e com sabor adocicado por conter
frutano, um aclcar ndo absorvido pelo sistema diges-
tivo, e ainda a inulina, que conferem maior sensacao
de saciedade (Albuquerque; Rolim, 2011).

Preferencialmente, deve ser consumida crua, como
uma fruta, ou como suco.

As folhas da batata yacon nao devem ser consumidas.

Ingredientes

500 g de Batata Yacon cozidas
100 g de manteiga

Farinha de trigo até atingir a consisténcia para modelar
1 colher de sopa de 6leo

1 dente de alho amassado

' xicara de molho de tomate
1 cebola média,

6 tomates

Sal a gosto

Manjericdo e salsinha a gosto

Modo de preparo

Amasse a batata, acrescente a manteiga, o sal a gosto
e a farinha até o ponto de enrolar. Modele os nhoques
e cozinhe em agua fervente e escorra. Arrume numa
travessa e reserve.

Para o molho, refogue o alho no 6leo, acrescente a ce-
bola, os tomates e o molho de tomate. Tempere com sal
e acrescente o manjericdo e a salsinha picados. Coloque
sobre o nhoque cozido.
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4.5 Beldroega - Portulaca oleracea

Planta herbacea, suculenta, anual, glabra, hastes
prostradas e ramificadas, por vezes de cor arroxeada,
atingindo até 40 cm de comprimento. Folhas simples,
espatuladas, espessas, suculentas e com até 3 cm de
comprimento. Flores solitarias, axilares, amarelas. Fru-
tos do tipo capsula deiscente, sementes diminutas e
negras (Kinupp; Lorenzi, 2014). Planta invasora de to-
das as culturas. Reproduz-se através de sementes, fo-
lhas ou fragmentos do caule. Nasce em qualquer solo e
é resistente as mais extremas mudancas de ambiente.

Na agricultura

Planta indicadora de solo fértil, bem estruturado,
com umidade e matéria organica. A Beldroega nao
prejudica as lavouras, antes protege o solo e € uma
planta alimenticia com elevado teor de proteina (Pri-
mavesi, 2017).

Na botica

A espécie possui propriedades medicinais. Oliveira
(2013) destaca a beldroega como boa fonte de ferro,
tendo encontrado 32,4 mg/100qg™, trés vezes mais
que as exigéncias nutricionais deste mineral para
criancas, 10 mg/dia (NRC, 1989). Bérendes (2013) cita
que a beldroega contém mais 6mega-3 que qual-
quer outro vegetal.
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Estudos fitoquimicos demonstraram que as folhas de
P. oleracea contém, entre outros compostos, acido lino-
lénico, B-caroteno (Liu et al., 2000) e alcaloides (Xiang
et al, 2005). Estudos farmacoldgicos demonstraram
que a espécie apresenta potencial e uso como antio-
xidante (Lim; Quah, 2007) e no controle do diabetes
melitus (Li et al., 2009).

A beldroega é diurética, laxante, vermifuga, anties-
corbutica, sudorifera, colerética, depurativa, emoliente,
anti-inflamatoéria, antipirética e antibacteriana.

Na mesa

talos e folhas, quando adicionados no preparo de so-
pas, caldos e ensopados, dao consisténcia cremosa.
Também podem ser consumidos em sucos.

Salada de Beldroega

As folhas e hastes podem ser consumidas cruas em
saladas, omeletes, refogados, bolinhos fritos, empana-
dos (tempura) ou no preparo de caldos e sopas, con-
ferindo-lhe aspecto cremoso por ser planta levemente
mucilaginosa. A planta é pouco utilizada como horta-
lica, limitando-se ao setor de alimentacao alternativa,
especialmente em restaurantes de alimentacao natu-
ral. Ha grande potencial para ampliagao de seu consu-
mo, havendo, inclusive, empresas que comercializam
sementes dessa espécie (Madeira; Botrel, 2016).

O caule e as folhas sao crocantes e tém sabor agri-
doce. Na culinaria, € usada quase que totalmente, com
excecao das raizes. As folhas sdo utilizadas cruas em
salada temperada com limdo, sal e azeite de oliva. Os

Ingredientes

1 xicara de cha de folhas de beldroega

1 xicara de cha de tomate cereja

/2 xicara de cha de uva passas

' xicara de cha de semente de girassol torrada
/2 pé de alface

/2 pé de rucula

1 xicara de cha de abacaxi picado

Molho

2 colheres de sopa de azeite, 2 colheres de sobremesa
de mel, 1 colher de sobremesa de vinagre balsamico.

Modo de preparo

Em uma vasilha, coloque os ingredientes lavados. Pre-
pare o molhe e despeje sobre os ingredientes.
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4.6 Bertalha - Basella alba

A bertalha tem como centro de origem o sul da Asia
tropical, onde se localiza a india e Indonésia (Saroj etal.,
2012). A espécie é pertencente a familia das Basela-
ceae, é uma planta trepadora com ciclo de vida pere-
ne. Suas folhas sdo suculentas, com formato ovalado
e apice agudo, possui haste carnuda na base. Existem
espécies com flores nas cores branca, rosa ou verme-
lha. Os frutos sao pretos ou roxo escuro e permanecem
no interior do calice persistente e carnudo (Deshmukh;
Gaikwad, 2014).

E também conhecida como espinafre indiano.

Na agricultura

Por se tratar de uma planta tropical é preferivel o cul-
tivo em regides de altas temperaturas, embora possua
grande adaptabilidade a diferentes tipos de clima e
solos. Indicadora de solo fértil. Se desenvolve em solo
leve, fértil e com presenca de matéria organica.

Na botica

As folhas da bertalha sao fontes de vitamina A, vita-
mina C, vitamina B9, calcio, magnésio, ferro, antioxi-
dantes e varios aminoacidos essenciais como arginina,
isoleucina, leucina, lisina, treonina e triptofano (Duke;
Ayenshu, 1985; Palada; Crossman, 1999; Khare, 2007).

Além do valor nutricional, B. alba também tem muitos
potenciais medicinais, como anti-inflamatoério, anti-
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microbiano, antioxidante, antitlcera, antiviral, depres-
sor do SNC, hepato protecdo e cicatrizacao de feridas
(Deshmukh; Gaikwad, 2014).

Também apresenta propriedades antidiabéticas, que
sao comprovadas por diversos estudos (Arokyoto et al,,
2018; Bamidele et al,, 2014). Auxilia na prevencao da
anemia, pressao alta e prisao de ventre em virtude de
sua alta concentracao de fibras.

Na mesa

Refogado de bertalha e repolho roxo

O 6rgao comestivel da bertalha sao as folhas, que
apresentam sabor semelhante ao de espinafre e, por
isso, a espécie também é conhecida como espinafre in-
diano, espinafre do Ceildo e espinafre africano.

Ingredientes

2 xicaras de cha de folhas de bertalha picadas
"2 repolho roxo fatiado

1 cenoura média ralada

1 cebola média picada

2 colheres de sopa de azeite

3 dentes de alho picados

Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

No 6leo, refogue a cebola e o alho, acrescente os ingre-
dientes, tempere com os condimentos e cozinhe por 5
minutos.
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4.7 Buva - Conyza bonariensis

A Buva é uma planta da familia Asteraceae, nativa da
América do Sul, herbacea de caule pouco ramificado e
com grande numero de folhas. As folhas sao simples
estreito-lanceoladas, aveludadas, aromaticas e ligeira-
mente picantes. E ruderal e propaga-se por sementes
e de ocorréncia geralmente no inverno (Ranieri, 2017).
A Buva produz grande quantidade de sementes, que
apresentam caracteristicas e estruturas que lhe confe-
rem facil dispersao.

Por suas caracteristicas genéticas, apresenta forte re-
sisténcia alelopatica a produtos quimicos.

Na agricultura

Indica solos alterados por passagem de maquinas, lo-
cais perturbados, ao longo de estradas e ruas.

Na botica

Rica em nutrientes como vitaminas A e C, a primeira
responsavel por manutencdo da visdo, no funciona-
mento adequado do sistema imunolégico entre outras
funcoes essenciais a salde humana e Ultima, a C, é res-
ponsavel pelo fortalecimento do sistema imunoldgico,
pela producao de colageno e pela absorcao de ferro. A
vitamina C também atua na formacdo éssea, nos ten-
ddes, nos musculos, na pele e nos vasos sanguineos.
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Nesse contexto, possui propriedades antiviral, anties-
quistossomética, antiprotozoaria antibacteriana, cito-
toxica, analgésica, antioxidante e anti-inflamatorias. As
folhas da buva sao indicadas para problemas digesti-
vos, como nausea, diarreia e indigestdo, contra tosse,
como antiacido e também no tratamento da malaria e
de hemorroidas. Até mesmo para prevenir o cancer em
virtude de seu poder antioxidante.

Os usos medicinais das espécies Conyza sao todos
comprovados pela ciéncia, todavia € um mato consi-
derado perigoso para a agricultura consumidora de ve-
nenos

Na mesa

Planta cujas folhas sao utilizadas em culinaria, desde
pratos mais simples até os mais elaborados. Sua folha-
gem pode ser consumida refogada ou crua e também
sob forma de especiarias, para temperar carnes e ou-
tros, devido ao seu carater picante (Kinupp; Lorenzi,
2014), ou consumidas em ensopados.

Arroz cremoso com buva

Ingredientes

2 dentes de alho

1 xicara de cha de arroz

3 colheres de sopa de 6leo

' xicara de creme de leite

1 xicara de cha de folhas de buva lavadas

2 colheres de sopa de manteiga

'/ xicara de cha de queijo mussarela ralado
Sal a gosto

Modo de preparo

Aqueca o 0leo, doure o alho e acrescente o arroz. Re-
fogue por dois minutos, acrescente agua fervente o
suficiente para cozinhar e tempere com sal. Quando o
arroz estiver quase cozido, acrescente as folhas de buva.
Quando o arroz estiver pronto, ainda com a panela liga-
da, acrescente o creme de leite. Desligue e acrescente o
parmesdo e a manteiga.
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4.8 Capuchinha - Tropaeolum majus

A Capuchinha, familia Tropaeolaceae, é nativa das re-
gides montanhosas do México e Peru. E ruderal com
desenvolvimento nas estagdes de inverno e primavera.
Propaga-se rapidamente por sementes ou estacas.

Euma planta anual, de crescimento rapido, suculenta,
de caule retorcido e longo. As folhas sdo grandes, arre-
dondadas, peltadas, peciolos com 5 a 30 cm e nervu-
ras bem marcadas irradiando da parte central da folha
onde se insere o talo. As flores sdo isoladas, levemente
perfumadas, com 5 pétalas e 8 estames, com colores
amarela, laranja e vermelho (Kelen et al., 2015). Algu-
mas flores tém matiz altamente decorativo.

O fruto tem 2 cm de largura, trés segmentos, cada
segmento com uma Unica semente grande de 1-1,5
cm de comprimento.

Na agricultura

Adaptada a temperaturas amenas com solos Umidos
e matéria organica, contudo também com bom desen-
volvimento em climas quentes (Kelen et al,, 2015). E
uma planta de cultivo simples (Ranieri, 2017).

Na botica

Teores elevados de vitamina C, antocianina, carote-
noides e flavonoides. As folhas estimulam o apetite,
sao digestivas, regulam a flora intestinal, o pancreas e
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a bilis, além de serem calmantes. Tém acao antibiética,
potencial antioxidante, anti-inflamatério e hipotensor.

A planta também é usada para tratar feridas e infec-
coes do trato urinario, e para problemas associados ao
trato respiratério, por exemplo, bronquite e gripe. O
suco é expectorante.

As flores contém cerca de 130 mg de vitamina C por
100 g. Além disso, elas contém até 45 mg de luteina
por 100 g, (USDA, 2010). Essa ultima um pigmento
amarelo com acao antioxidante utilizado na industria
de cosméticos.

Na mesa

Pesto de capuchinha

Toda a planta é comestivel, folhas, flores e sementes.
As flores e folhas podem ser consumidas em forma de
saladas, patés, paes, em sopas, refogados em molhos,
assim como usada em sucos, saladas, molho pesto e
omeletes.

Destaca-se seu sabor extremamente picante, similar ao da
rcula e do agrido. Seus frutos podem ser preparados como
alcaparra (em forma de conserva). Suas sementes maduras
podem ser tostadas e moidas, substituindo a pimenta do
reino (Kelen etal., 2015).

Ingredientes

3 xicaras de cha de folhas de Capuchinha
1 xicara de castanha do Para triturada
200 ml de azeite

50 g de queijo parmesao ralado

2 limao

2 dentes de alho picados

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo

Coloque todos ingredientes no liquidificador e bata até
obter uma consisténcia cremosa e homogénea. Usar
em massas ou saladas.
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4.9 Cara roxo - Dioscorea trifida

O Cara Roxo pertence a familia Dioscoreaceae. Origi-
nario da regiao amazoénica € uma raiz tuberosa e muito
consumida e apreciada na regido, sobretudo por agri-
cultores familiares e populacdes ribeirinhas; também
é muito consumida na Asia, Africa e América Central
(Rincon, 2000). E uma planta herbacea e trepadeira que
se desenvolve bem em regides abertas.

Na agricultura

Sua presenca indica solos acidos e de baixa fertilidade.

Na botica

O Carad Roxo é uma boa fonte de carboidratos sau-
daveis, uma fonte de amido e apresenta uma colora-
cao forte indicando a presenca da antocianina (Pérez
et al.,, 2005), por isso tem muitos usos culinarios como
corante.

Outra caracteristica da antocianina é sua natureza an-
tioxidante, exercendo funcao citoprotetora. Auxilia na
circulacdo sanguinea, evitando a formacao de coagu-
los; coopera no controle da pressao arterial; possibilita
uma digestao mais lenta, prevenindo a prisao de ven-
tre, e apresenta acao bactericida no organismo.
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Na mesa

Na regiao amazonica, o cara roxo é utilizado em sucos
e no preparo de peixes. E muito apreciado em cafés
regionais no estado do Amazonas.

Bolo de cara roxo

Ingredientes

1 xicara de cara roxo ralado

1 e 4 xicara de agUcar

4 colheres de sopa de margarina

1 e 4 xicara de farinha de trigo

' xicara de leite de coco

1 pacote de coco ralado

3 ovos

1 colher de sopa de fermento em p6

Modo de preparo

Bater no liquidificador os ovos, o car, o acucar o leite de
coco, a margarina. Despeje em uma tigela e acrescente
a farinha, o coco ralado e o fermento em p6. Homoge-
nize. Assar em forma untada em forno preaquecido por
30-40 minutos.



4.10 Caruru - Amaranthus spp

Hortalica herbacea anual, da familia Amaranthaceae,
o caruru é nativo da América do Sul tropical. Apresenta
crescimento ereto com até 2 m, o amaranto. E de altura
ou sub-prostrado com até 1,5 m, o caruru. Euma planta,
de facil dispersao por produzir um grande nUumero
de sementes. Planta espontanea muito comum e de
crescimento rapido.

Muitas vezes é considerada espécie infestante, devi-
do a ampla adaptabilidade e rusticidade. Folhas com
consisténcia tenra e coloragao esverdeada, por vezes
com nervuras violaceas ou manchas escuras. As flores
aglomeram-se em espigas verde-palido no apice das
plantas e nas axilas das folhas, o caule e as raizes sao
avermelhados. As sementes sdo pretas e brilhantes,
produzidas em grande numero. No caso de variedades
de amaranto selecionadas para consumo de graos, as
sementes sdo brancas (Botrel et al. 2016).

Na agricultura

Sao plantas invasoras, ndo requerem tratos especiais,
sendo adaptadas aos mais diversos ambientes, varian-
do de solos muito acidos com alto contetdo de alumi-
nio até em solos alcalinos e salinos, de temperaturas
amenas a climas desérticos e tropicais (Noda, 1997).

O metabolismo fotossintético &€ do tipo C4, sendo
muito eficiente na utilizacdo de agua, gas carbdnico e
luz para a producao de aclcares. Em condicdes nor-
mais de concentracao de gas carbdnico, as maiores ta-
xas fotossintéticas ocorrem entre 36 °C e 46 °C, com
maximo a 42 °C, o que lhe da vantagens competitivas
em regides de clima quente (Junior et al., 2015).

Indica a presenca de bastante nitrogénio livre e ma-
téria organica. Se for comparado com outras plantas
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indicadoras, ele indica terra boa, rica em potassio (Pri-
mavesi, 2017).

Na botica

Com propriedades antibacterianas e anti-inflamaté-
rias e sendo rica em calcio, é indicada para proteger
0s 0s50s e 0s dentes. Também contém ferro, potassio,
magnésio, proteinas, fibras e vitaminas A e C, além de
algumas vitaminas do complexo B.1.

Na mesa

Ja foi uma verdura muito popular no passado e ainda
é usada em cidades do interior. As folhas sao utilizadas
no preparo de refogados. Deve ser branqueada antes
do consumo, e tem sabor semelhante ao do espinafre.
Na roga, é utilizada para acompanhar carnes, angu ou
cozida no feijdo. E muito comum em hortas e jardins
(Ranieri, 2017).

Risoto com caruru

Ingredientes

1 xicara de cha de arroz arboreo

3 xicaras de cha de folhas de caruru lavadas e picadas
1 cebola

1 alho porré

2 dentes de alho

1 cubo de caldo de legumes

1/2 xicara de cha de vinho branco

2 xicaras de cha de agua

3 colheres de sopa de 6leo

2 colheres (sopa) de manteiga

2 xicara (cha) de queijo parmesao ralado

sal e pimenta-do-reino

castanhas-do-para picadas e torradas a gosto

Modo de preparo

Descasque e pique a cebola, o alho porr6 e o alho. Re-
fogue com o 6leo e acrescente a agua e o caldo de le-
gumes e deixe cozinhar por 3 minutos. Coloque o arroz
em uma panela e ligue o fogo. Acrescente aos poucos
o caldo preparado e cozinhe mexendo sempre por 10
minutos. Acrescente as folhas de caruru e tempere a
gosto. Se o caldo acabar, e o arroz ainda nao estiver
cozido, acrescente agua quente o quanto for necessa-
rio. Quando o arroz estiver cozido, desligue o fogo e
acrescente a manteiga e o queijo parmesao misturando
bem. Sirva ainda quente com as castanhas-do-para tor-
radas salpicadas por cima.
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4.11 Chapéu de Couro - Echinodorus
grandiflorus (Cham. & Schltdl.) Micheli

O chapéu-de-couro é uma erva da familia Alismata-
ceae nativa na América tropical e subtropical. Essa erva
aparece em locais pantanosos, possuindo folhas coria-
ceas, flores dispostas em racemos e aquénios com uma
semente. E ornamental e apropriada para aquarios.

A flor é fecundada por mariposas noturnas, o que jus-
tifica sua cor e sua forte fragrancia durante as primeiras
horas da noite. Reproducao por sementes e rizoma.

Na agricultura

E espécie acumuladora de aluminio.

Na botica

Amplamente conhecida na medicina tradicional e a
mais popular. E rico em tanino, flavonéides, alcaloides
e diterpenos. A infusao das folhas fornece cha laxativo.
E utilizada no controle da tosse, gripe e resfriados. Me-
lhora quadros reumaticos, artrite e artrose. Tem acao
sobre os rins e sobre o figado. Anti-hipertensivo, es-
timula a eliminacdo do &cido Urico. E anti-inflamatério
e diureético, auxiliando nas afecgdes dos rins e bexiga,
atua na depuracdo do sangue.

Recomenda-se precaucdo no consumo fitoterapico.
Existe a possibilidade de a planta interagir com me-
dicamentos anti-hipertensivos, o que provoca maior
queda na pressao arterial. Por auséncia de pesquisas,
ndo é recomendado para gravidas e lactantes.

Na mesa

E uma planta rizomatosa, portanto detentora de ami-
do. Do rizoma pode-se fazer doce. Este doce &€ muito
bom como depurativo do sangue. E componente de
bebidas. Por se tratar de planta acumuladora de alumi-
nio, necessario se faz precaucao em consumi-la.

E salutar observar sua origem antes do consumo.

39



4.12 Dente-de-leao - Taraxacum officinale

Da familia Asteraceae, é originario da Asia e Europa.
Ruderal, adapta-se a diferentes condicoes de solo, com
muita luz. E planta herbacea, anual, leitosa e quase sem
caule. As folhas, todas basais, crescem ou na vertical ou
espalham-se horizontalmente em forma de roseta. As
folhas sdo bem recortadas e com aspecto de dente-
-de-ledo. Flores amarelas dispostas em inflorescéncias
(Ranieri, 2017). Propaga-se por sementes.

Na agricultura

E uma planta que indica a presenca de Boro no solo,
indica ser uma terra boa (Primavesi, 2017).

Na botica

Uma planta com multiplas aplicagdes na medicina
popular. Rica em vitaminas A, B e C, além de ferro,
magnésio, manganés, foésforo e potassio, neste con-
texto considerado remineralizante. As raizes sao usa-
das na medicina popular como diuréticas. O efeito
diurético foi confirmado em estudos em humanos
(Clare, et al., 2009).

Contem insulina, o que indica ser possivel atuar no
controle da diabete. Folhas com propriedades depu-
rativas.

A infusdo ou decoccdo das raizes secas, folhas ou
a planta inteira sdo amplamente utilizadas como um
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tonico geral, anti-inflamatério, depurativo, laxante
suave e para distUrbios renais e hepaticos. As infusdes
sao também recomendadas para o tratamento de
problemas de pele tais como acne, eczema, além de
queixas artriticas e reumaticas (Sigrist, 2012).

O consumo das folhas de dente-de-ledo ainda traz
efeitos antirreumaticos, diuréticos e melhora a pro-
ducao da bile. Ademais, de acordo com o Internatio-
nal Journal of Molecular Science, a raiz e as folhas do
dente-de-ledao tém potencial para controlar os niveis
de colesterol, podendo prevenir aterosclerose, forma-
cao de placas de gordura na parede das artérias, o que
pode levar ao infarto do miocardio e acidentes vascu-
lares cerebrais.

Na mesa

Suco de Dente-de-leao

Folhas e raizes podem ser consumidas crus ou refo-
gadas. As flores podem ser usadas em saladas, na con-
feccao de geleias ou a milanesa (Ranieri, 2017).

Ingredientes

100 ml de agua de coco gelada
8 folhas de dente-de-ledo
Suco de meio limao

Modo de preparo

Bater no liquidificador, coar e servir.
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4.13 Feijao Borboleta - Clitoria ternatea

O Feijdo Borboleta (familia Fabaceae) é nativo da Asia
tropical (Al-Snaf, 2016). A planta é de ciclo perene e
possui habito de trepadeira, com hastes finas. As flores
apresentam coloracao azul intenso.

Essa espécie possui potencial forrageiro, sendo seu
feno fonte de proteinas para bovinos, ovinos e capri-
nos no semiarido nordestino durante a seca (Costa
etal, 2011)

Na agricultura

Assim como outras leguminosas, C. ternatea também
tem a capacidade de fixacdo bioldgica de nitrogénio.
Essa caracteristica torna possivel o uso da espécie
como adubo verde. Portanto pode ser considerada
Ccomo uma op¢ao na rotagcao de culturas, tendo a capa-
cidade de melhorar os atributos quimicos e fisicos do
solo. Alderete-Chavez et al. (2011) mostram que os ni-
veis de MO, N, P e K apresentam aumento significativo,
apresentando o0 aumento maximo aos 180 dias ap6s o
plantio de C. ternatea.

Na botica

Outra caracteristica explorada da C. ternatea é seu
grande potencial de usos farmacolégicos, incluindo
antimicrobiano, antioxidante, anticancerigeno, hipoli-
pidémico, cardiovascular, nervoso central, antipirético
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respiratorio, imunoldgico, anti-inflamatério, analgésico
dentre outros (Al-Snaf, 2016).

As flores possuem elevado teor de antocianinas, pig-
mento responsavel pela cor azul e que possui acdo an-
tioxidante.

Na mesa

Na alimentacao humana, usam-se as flores e folhas
para o preparo de chas e refrescos.

E amplamente usada como corante azul para diver-
sos alimentos (Monteiro, 2014).

Pudim de feijao borboleta

Ingredientes

3 colheres de sopa de flores de Feijdo Borboleta secas
3 xicaras de cha de leite

4 ovos

2 colheres de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de farinha de trigo

2 colheres de esséncia de baunilha

2 xicaras de cha de acUcar

Modo de preparo

Ferver as flores no leite até obter a coloracao azul in-
tensa. Coar e deixar esfriar. Bater o leite com o restante
dos ingredientes no liquidificador. Despejar em um re-
fratario previamente untado com manteiga, cobrir com
papel aluminio e levar ao forno preaquecido em banho
maria até adquirir consisténcia firme. Deixar esfriar e le-
var para a geladeira. Enfeitar com flores de feijao bor-
boleta e servir.
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4.14 Feijao Jacatupeé - Pachyrhizus tuberosus

Essa planta tem como centro de origem a América do
Sul, com maior diversidade no Peru e Equador (Baldin
etal, 2007).

O Feijdo Jacatupé pertence a familia Fabaceae, sen-
do uma planta herbacea trepadora. Apresenta folhas
compostas trifoliadas, dispostas alternadamente na
haste. As flores sdo dispostas em racemos e apresen-
tam coloracao de roxo a azul.

Na agricultura

Apresenta a capacidade de realizar a fixagao biologi-
ca de nitrogénio por meio da associagao com rizébios,
portanto também pode ser cultivada como adubo ver-
de em rotacdo com outras culturas ou pode ser usada
para cobertura do solo (Silva, 2015).

Na botica

Suas sementes possuem componentes quimicos do
inseticida natural rotenona (Leuner et al,, 2013), po-
dendo ser usada também no manejo integrado de pra-
gas, auxiliando no combate a tripés, afideos e larvas de
mosca branca (Iniap, 2007). Entretanto os isoflavonoi-
des presentes na parte aérea e nas sementes da planta
também apresentam toxicidade para humanos (Leuner
etal., 2013).
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Na mesa

Na alimentacao humana, a parte consumida sao as
raizes tuberosas do Feijdo Jacatupé, podendo ser usa-
da em saladas, farinhas, bolos, puré ou consumido cru
(Silva, 2015). O valor de proteinas oferecido pelo fei-
jao jacatupé - cerca de 10% da matéria seca — & maior
que espécies comumente cultivadas, como mandioca
(Manihot esculenta) e batata doce (Ipomoea batatas)
(Doporto et al., 2010).

Compota de Feijao Jacatupé

Ingredientes

/2 Kg de batata de Feijao Jacatupé
5 xicaras de cha de acUcar

3 e "4 xicaras de cha de agua

Modo de preparo

Misture a agua com o aclcar e leve ao fogo até formar
uma calda rala. Acrescente a batata de Jacatupé picada
e cozinhe até ficar macia.
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4.15 Guanxuma - Sida rhombifolia L.

Planta da familia Malvaceae comum em todo o
pais em lavouras anuais como em areas olericolas
com plantios de batata, cebola e cenoura, ou pe-
renes como pomares de citros, goiaba e péssego e
cultivos de banana. Apresenta caule cilindrico com
pilosidade simples, folhas simples, alternas, rombicas
ou oblongo-rémbicas, de bordos dentados e apice
obtuso, inflorescéncia em umbela ou congesta. Euma
planta ruderal e apicola.

Na agricultura

Planta que indica subsolo compactado ou solo su-
perficial erodido. Em solo fértil apresenta-se vicosa,
em solo pobre desenvolve-se pouco apresentando-se
pequena. Comum em areas mecanizadas. Prefere solo
levemente acido e imido (Primavesi, 2017).

Na botica

Usada na medicina popular por possuir varias pro-
priedades medicinais, tais como fortificante, diurética,
antidiarreica, antisséptica, antibiética, tonica e anti-in-
flamatoéria. Sao fortemente hipotensoras, diuréticas,
anti-inflamatérias e febrifugas. Proporciona efeito cal-
mante, em casos de insonia, e auxilia no tratamento
de epilepsia. E considerada eficaz para reduzir niveis
de colesterol e triglicerideos. Muito utilizada contra
picadas de insetos. Popularmente a guanxuma tam-
bém é usada para diminuir a queda de cabelos e para
escurecé-los. Para isso, basta enxagua-los com o cha
de toda a planta. Para alvejar panos, deve colocar-se
raizes de guanxuma na agua e fervé-las.

Na mesa

Nao existem recomendacdes de consumo para essa
espécie, nem na culinaria popular do Brasil. Contudo,
existem publicacées como de Facciola (1998) a qual
apresenta que as folhas contém cerca de 7,4% de pro-
teina, podendo ser consumidas cozidas.
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4.16 Lingua de vaca - Rumex obtusifolius

A lingua de vaca pertence a familia Polygonaceae. £
uma planta nativa da Europa. E uma planta herbacea
perene e sem pelos, de 60-120 cm de altura. As folhas
sdo simples, pecioladas, inicialmente em roseta basal,
de lamina cartacea e cor mais clara na face inferior,
com 10-18 cm de comprimento.

Na agricultura

A lingua de vaca atua como planta indicadora das
condicdes do solo. Cresce em locais onde os solos sao
muito Umidos e compactados, é encontrada com fre-
quéncia em areas mecanizadas e, posteriormente, ex-
postas ao pisoteio do gado.

Também aparece em solos férteis, que estejam com
excesso de nitrogénio (Primavesi, 2017; Meira et al,,
2019). Apresenta alelopatia positiva com picdo branco.

Pode ser propagada tanto por sementes quanto por
rizomas (Kelen et al., 2015). E uma planta capaz de fil-
trar as toxinas presentes no ar, reduzindo a poluicao
do ambiente.

Na botica

Tem aplicacdes na medicina popular, em tratamentos
de diabetes, sarampo e constipacao. O alto teor de mu-
cilagem com propriedades emolientes tem beneficios
nos cuidados com feridas, eczemas e cicatrizacdes.
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Na mesa

Suas folhas podem ser consumidas cruas ou cozidas
em refogados, purés, creme verde e em sopas diversas
(Kelen et al., 2015). As folhas jovens sao mais saborosas
que as mais velhas pois, quando a planta floresce tor-
nam-se amargosas.

As raizes espessas da lingua-de-vaca sao comestiveis
- ainda que seu consumo nao seja usual.

Sopa com lingua de vaca

Ingredientes

1 dente de alho amassado

1 cebola picada

1 alho porr¢ picado

4 colheres de sopa de 6leo

/2 xicara de batata picada

' xicara de vagem picada

/2 xicara de cenoura picada

"2 xicara de abdbora cabutia picada
1 xicara de folhas de lingua de vaca
Salsinha, cebolinha, pimenta do reino e sal a gosto

Modo de preparo

Frite o alho no 6leo, acrescente a cebola e o alho porré
e refogue bem.

Acrescente duas xicaras de agua, deixe ferver e acres-
cente os temperos. Junte a batata, a vagem e a cenoura,
cozinhe por cinco minutos. Acrescente a abdbora ca-
butia e a lingua de vaca e cozinhe até tudo estar macio.
Acerte o sal e sirva quente.
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4.17 Lobeira - Solanum lycocarpum

Também chamada de maca do cerrado, devido ao
cheiro parecido com o da maca. Da familia Solanaceae
é uma espécie amplamente distribuida pelo bioma
Cerrado, sendo também encontrada em outras regides,
como no Parang, Rio de Janeiro, Para e Amazonas.

Apbs a polinizacdo e fecundacao, os ovarios transfor-
mam-se em frutos do tipo baga, globosos com até 20
cm de diametro, contendo polpa carnosa, com 300 a
500 sementes.

Sua frutificacdo é concentrada entre julho e janeiro.
Multiplica-se facilmente por sementes, sendo comum
encontrar plantulas em fezes de gado e lobo-guara ne-
las. Seus frutos tém o formato arredondado, alcancan-
do até 13 centimetros de largura, e sdo de cor verde e
amarela (madura).

Seus frutos maduros exalam um aroma atrativo.

Na agricultura

Desenvolve em condicdes ambientais desfavoraveis,
tais como terras acidas e pobres em nutrientes. E ca-
paz de suportar um clima arido e periodos de seca pro-
longados. Torna-se frequente em areas antropizadas
como beira de estradas.
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Na botica

Espécie com largo emprego na medicina popular
especialmente no tratamento da diabetes. Calmante,
combate a diabetes, coqueluche, enfisema crénico,
bronquite, epilepsia, hepatite, antiofidica. O cha de
suas flores é indicado contra hemorroidas.

Na Faculdade de Farmacia/UFG/2010, o Prof Dr. Ricar-
do Marreto, em estudo com a lobeira, constatou, com-
parando a pectina extraida da lobeira com a pectina da
casca de laranja, que o composto retirado da lobeira
teve acao superior na formulacdo de medicamentos
usados no tratamento de doencas intestinais cronicas
(Informacao pessoal).

O fruto tem mais vitamina do que manga, banana,
abacaxi e laranja juntos, por isso, se consumido demais,
pode provocar desordem intestinal. Esse fruto tem
sido utilizado para producao de massas, substituindo
o marmelo na preparacao da marmelada e afirma-se
que, empregado puro, apresenta vantagens no sabor e
no poder alimenticio.

Na mesa

O amido retirado da lobeira possui caracteristicas di-
ferentes dos comerciais, produzindo glicose que pode
ser utilizada como adocante em produtos da indUstria
alimenticia ou na producao de etanol com elevado
rendimento. Podendo ainda ser utilizado na fabricacao

de combustivel, licor, cachaca entre outros produtos da
indUstria de bebidas.

Seus frutos representam até 50% da dieta alimentar
do lobo-guara (Chrysocyon brachyurus), acreditando-
-se que tenham agdes terapéuticas contra o verme-gi-
gante-dos-rins, que é, geralmente, fatal para o lobo.

Os frutos sdo utilizados na alimentacao de popula-
¢oes tradicionais para o preparo de doces, geleias.

Para a fabricacao de doces ou geleias, recomenda-se
utilizar os frutos bem maduros, pois os verdes ou semi
maduros contém grande quantidade de tanino.

Geleia de Lobeira

Ingredientes

4 lobeiras maduras
Acucar

Suco de limao

Modo de preparo

Descasque as lobeiras e cozinhe a polpa em um pou-
co de agua e triture no Mix. Para cada quilo de polpa,
acrescente meio quilo de agUcar. Leve em uma pane-
la ao fogo baixo mexendo sempre. Quando engrossar,
acrescente suco de meio limao para cada quilo de pol-
pa e ferva mais um pouco. Coloque em recipiente pre-
viamente esterilizado e conserve na geladeira.
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4.18 Major Gomes - Talinun paniculatum

O Talinun paniculatum pertence a familia Talinaceae.
Segundo Kellen et al. (2015), é uma planta anual ou pe-
rene, herbacea. Folhas simples, lamina obovada, car-
nosa, sem pelos e com diferenca de cor entre as faces
foliares. Tem de 30 a 60 cm de altura. Flores pequenas,
roseas ou lilases.

Ocorre em varias regides de zonas tropicais e subtro-
picais. Embora nativa da América esta sendo naturali-
zada em outras partes do mundo. Apresenta diversas
sinonimias populares que variam de acordo com a
regidao, como Bencao de Deus, Major Gomes, Maria
Gomes, Maria gorda, Bredo, Caruru, Jodo Gomes, Erva
gorda, Beldroega grande, Beldroega miuda.

Na agricultura

E uma espécie ruderal, rustica. Portanto pouco
exigente em condicdes edafoclimaticas. Adaptada a
solos de baixa fertilidade (Castro et al., 2017).

Na botica

No Brasil, existem relatos de seu uso em regides do
estado da Bahia, sendo empregada na cultura popular
no tratamento de doencas, principalmente na recupe-
racao do estado nutricional causado pela caréncia de
ferro. Possui elevados teores de K, Ca, Mg, Fe e protei-
nas (Carvalho, 2009; Kinupp; Barros, 2008).
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Suas folhas sdo usadas para cicatrizagdao de feridas e
tratamento de problemas gastrointestinais. As raizes,
diuréticas, contém alto teor de zinco, potassio, mag-
nésio, ferro e conteddo proteico (22%) (Kellen et al.,
2015). Ademais foi a hortalica ndo convencional, dentre
as 69 espécies estudadas por Kinupp e Barros (2008),
que apresentou as maiores concentracées de zinco
(22,9 mg/100 g) e de potassio (6.800 mg/100 g), além
de alta concentracao de proteinas, indicando elevado
potencial nutricional ainda negligenciado (Brasil, 2010;
Kinupp; Lorenzi, 2014).

Na mesa

Major Gomes refogado

Major Gomes é uma planta rica em nutrientes e tem
suas folhas utilizadas como hortalica na alimentacao
humana. As folhas podem ser consumidas em saladas,
refogados, panquecas, omeletes, sopas entre outros.
Os tubérculos, na fabricacdo de paes e bolos.

Ingredientes

4 colheres de sopa de azeite

2 dentes de alho amassados

1 cebola picada em tiras finas

1 alho porr6 picado em rodelinhas

3 xicaras de folhas de major gomes picadas
Salsinha e cebolinha a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto

Améndoas em laminas torradas na frigideira

Modo de preparo

Frite o alho no azeite, acrescente a cebola e o alho porro
e refogue por 5 minutos. Acrescente as folhas de major
gomes e 0s temperos. Ajuste o sal e refogue por 5 mi-
nutos. Desligue o fogo e salpique as laminas de amén-
doas torradas.
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4.19 Maria pretinha - Solanum
americanum Mill

Pertencente a familia Solanaceae, esta espécie é na-
tiva do continente Americano e é muito comum no
Brasil. Planta anual, ou perene de vida curta, herba-
cea, ramificada, de 40-90 cm de altura. Os frutos sdo
bagas pretas, moles, brilhantes, quase perfeitamente
esféricas, com 5 a 10 mm de didmetro, contendo nu-
merosas pequenas sementes. De facil identificacao,
seus frutos aparecem em cachos — muito parecidos
com a uva, porém bem menores, e com apenas 4 ou
5 frutos agrupados.

Na agricultura

E uma planta ruderal, ou seja, ocorre espontanea-
mente em diversos locais, contudo ndo se sabe mais
gue regidao ou pais originou essa espécie.

E excessivamente produtiva por cada fruto conter
numerosas sementes e essas apresentarem dorméncia
durante anos.

Na botica

A maria-pretinha é utilizada como planta medici-
nal, atuando como desintoxicante e no combate ao
inchaco, por conta de suas propriedades diuréticas.
Seu consumo também pode ajudar no tratamento de
asma, cirrose, anemia, célica e diarreias, e sua proprie-
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dade analgésica pode ajudar a amenizar dores (Lorenzi;
Abreu, 2008).

Os frutos maduros e as folhas sao considerados boas
fontes de proteina, manganés, fésforo, ferro e boro.

O decocto de suas folhas é usado popularmente em
banhos para o tratamento de Ulceras, a cicatrizagdao de
feridas externas e para lavar partes inflamadas.

Em cataplasmas a planta é aplicada sobre dermato-
ses, furdnculos, panaricios e queimaduras.

Na mesa

Farofa de maria-pretinha

Os frutos maduros e as folhas dessa planta servem
de matéria-prima para geleias, mousses e sorvetes.
Na culinaria, as folhas sdo preparadas cozidas (Lorenzi;
Abreu, 2008).

As folhas cruas e os frutos verdes sdo, no entanto,
venenosos por causa da presenca dos glicoalcaloides
que, uma vez hidrolisados no intestino, produzem agli-
conas. Essas agliconas, ao serem absorvidas pelo orga-
nismo, produzem sintomas de depressdao no sistema
nervoso central (Lorenzi; Abreu, 2008).

Ingredientes

2 xicaras de cha de maria-pretinha picada

2 cebolas médias picadas

1 colher de sopa de manteiga

1 dente de alho amassado

2 xicaras de cha de farinha de mandioca

Sal, pimenta do reino e cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

Refogue a cebola e o alho. Acrescente as maria-
-pretinha e os temperos. Junte a farinha de mandioca
e misture bem.
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4.20 Melao-de-Sao-Caetano - Momordica
charantia L.

E uma planta da familia Cucurbitaceae originaria da
Africa, contudo é encontrada em muitos outros paises,
incluindo o Brasil, onde se aclimatou tao bem, que se
tornou muito popular e até mesmo sendo considerada
daninha em muitas regiées. E uma trepadeira bastante
frequente de clima tropical, que se propaga esponta-
neamente através de sementes (Alzugaray, 1984).

E vulgarmente conhecida, além do nome melao-de-
-sao-caetano, por erva de Sao Caetano, erva de lavadei-
ra, fruto de cobra, fruto de negro e erva de Sao Vicente.

Na agricultura

Essa planta indica solo rico em matéria organica, por-
tanto fértil, e um solo bem drenado.

Na botica

A planta toda é utilizada, externamente, no tratamen-
to de eczemas e outras afeccoes da pele. Na homeo-
patia é empregada para combater diarreias flatulentas,
dismenorreias, menorragias e reumatismo articular
(Alzugaray, 1984). O suco das folhas é indicado contra
sarna (Lorenzi, 2000).

A infusdo das folhas é aplicada no tratamento de leu-
correia e célicas menstruais; seu sumo é empregado
no tratamento de queimaduras e como vermifugo; a
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infusdo do fruto maduro é empregada no tratamento
de hemorroidas (Martins, 1989).

O cha de suas folhas é utilizado na medicina popular
para o controle da Chikungunya e com sucesso.

Na mesa

Seus frutos sdo usados, quando verdes, nas conservas
e picles. Seu caule e folhas servem para tirar nédoas
das roupas e alveja-las.

Salada de melao-de-sao-caetano

Ingredientes

2 melbes-de-sao-caetano

1 cebola roxa em rodelas finas

1 xicara de tomates cereja partidos ao meio

' xicara de salsinha picada

1 xicara de cha de acelga picada em tiras finas
Suco de limao

Azeite de oliva

Sal

Pimenta do reino

Modo de reparo

Partir o melbes-de-sdo-caetano ao meio, longitudinal-
mente, retirar as sementes e a parte branca. Cortar em
tiras finas. Lave em agua corrente durante um minuto
com auxilio de uma peneira. Coloque em um recipiente
e polvilhe um pouco de sal. Deixe descansar por cinco
minutos. Esprema com as maos para retirar 0 excesso
de liquido e coloque numa saladeira com o restante dos
ingredientes. Acerte o sal e sirva.
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4.21 Ora-pro-nobis - Pereskia aculeata Miller

A Pereskia aculeata Miller da familia Cactaceae é
originaria do Caribe e esta presente em toda a América
Latina. E uma planta trepadeira arbustiva mais conheci-
da como ora-pro-nébis. No Brasil, existem sete espécies
do género Pereskia, nas regides Nordeste, Centro-Oes-
te, Sudeste e Sul. As espécies de Pereskia sao usadas
como cerca viva, paisagismo e cultivadas em quintais, e
a maioria nao tem importancia econémica. A espécie P.
aculeata é a que as pessoas mais utilizam para alimen-
tacao (Telles et al., 2016).

E uma planta perene, conduzida como trepadeira
com espinhos ao longo dos ramos. Pode atingir até 10
metros de altura e tem caules finos, com ramos longos
sublenhosos ou lenhosos, com a presenca de aculeos
que, nos ramos mais velhos, crescem aglomerados; as
folhas sao lisas, largas, suculentas, de coloracao verde-
-escuro, com a forma eliptica e simétrica, possui cerca
de 7 cm de comprimento e 3 cm de largura. O peciolo
é curto, agrupando-se de duas a seis folhas em ramos
laterais. As flores sdo pequenas e de coloracao branca,
com a parte central alaranjada, os frutos sao peque-
nas bagas espinhosas amarelas, esféricos, de coloracao
amarela quando maduros, com presenca de mucila-
gem na planta (Telles et al., 2016).
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Na agricultura

Trata-se de uma planta que se desenvolve bem em
varios tipos de solo. A incidéncia desta planta se da,
geralmente, em regides onde o clima é seco.

Na botica

E uma planta com alto teor de mucilagem e proteina
sendo usada na producdo de alimentos e na indUstria
farmacéutica. E habitualmente utilizada na medicina
popular como emoliente de forma externa (Duarte;
Hayashi, 2005).

A ora-pro-nébis possui 25% de proteinas, aminoa-
cidos como lisina e o triptofano, fibras soltveis, im-
prescindiveis para o processo digestivo e intestinal, as
vitaminas A, B e C, que sao benéficas para o sistema
imunoldgico, olhos e pele, minerais como calcio, fer-
ro e fosforo. A ora-pro-ndbis pode ser consumida por
gravidas por sua riqueza em acido foélico (Branco, 2017).

Na mesa

Esta hortalica pode ser usada em muitas prepara-
coes como farinhas, saladas, refogados, tortas e massas
como o macarrdo na forma de talharim. Pode também
ser consumida em massas de paes, enriquecendo tais
preparacdes, principalmente quanto aos teores de pro-
teina e fibras (Telles, et al. 2016).

Ora-pro-ndbis empanadas

Ingredientes

Folhas de ora-pro-nébis lavadas e secas

1 lata de cerveja pilsen em temperatura ambiente
1 colher de cha de fermento em p6

1 colher de sopa de paprica picante

Sal e pimenta do reino

11/2 xicara (cha) de farinha de trigo

Oleo para fritar

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes da massa. Mergulhar as
folhas na massa uma a uma e colocar no 6leo quente.
Fritar até ficarem douradas.
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4.22 Picao-branco - Galinsoga parviflora Cav.

De origem neotropical, familia Asteraceae, a planta
ja é introduzida em grande parte do mundo.E anual, e
cresce até 0,6 m, florescendo de maio a outubro.

Na agricultura

Cresce geralmente em solos com excesso de nitrogé-
nio e deficiente em micronutrientes, principalmente de
Cobre (Primavesi, 2017; Meira et al. 2019). tem preferén-
cia por solos Umidos.

Na botica

Planta famosa na medicina tradicional, que Ihe credita
propriedade cicatrizante e anti-inflamatoria. Desintoxi-
ca e regenera o sistema hepatico; usada em disturbios
menstruais; combate a diabetes e é antiviral. O cha é
usado no tratamento da gripe e resfriados.

Destaca-se seu alto teor de ferro, zinco, cobre e po-
tencial antioxidante (Ranieri, 2017), E utilizado em chas,
infusées ou compressas.

Na Etiopia, as folhas sdo usadas para curar feridas.

Na mesa

Na Ameérica Central, folhas, caules e brotos florais sdo
consumidos crus ou cozidos como um vegetal, ou sdao
secos e moidos em po para servir como aromatizante de
sopas e ensopados. Costuma-se beber o suco frescomis-
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turado com tomate ou com suco de outros vegetais (Si-
grist, 2016). Também é empregado como tempero.
Suas folhas tenras, saborosas e nutritivas também
podem ser usadas como verdura.
A planta serve de pastagem para o gado e racao para
aves, coelhos e porcos (Sigrist, 2016).

Manteiga temperada com picio-branco

Ingredientes

3 xicaras de flores e folhas de picdo-branco

2 xicaras de manteiga em ponto de pomada
Pimenta do reino e sal para temperar

/2 xicara de macadamias finamente picadas

Modo de preparo

Lave e seque as folhas e flores de picdo branco e espalhe
sobre uma assadeira. Leve ao forno com temperatura
baixa para secar (alguns minutos). Apds estarem secas,
triturar com as maos. Misture com todos os ingredien-
tes em uma tigela. Guarde em potes na geladeira sirva
com torradas ou carnes grelhadas.
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4.23 Picido-preto - Bidens pilosa

Planta nativa da América tropical, da familia Aste-
raceae. E heliofita, ruderal e largamente naturalizada
em quase todas as regides tropicais e subtropicais do
mundo. Erva anual, ramos eretos, margem da folha ser-
reada, esparsamente pilosa em ambas as faces. Flores
amarelas, floresce e frutifica praticamente o ano todo.
Frutos aderentes (Kelen et al., 2015).

Na agricultura

Planta ruderal bastante comum em ambientes alta-
mente degradados; cresce em pastagens e terrenos
baldios, se alastrando rapidamente (Kelen et al., 2015).

O picao-preto funciona como uma planta indica-
dora da qualidade do solo, o que ajuda o produtor a
identificar possivel deficiéncia. Indica solos de média
fertilidade. Solos muito remexidos e desequilibrados
(Primavesi, 2017).

Na botica

O picdo-preto apresenta atividades antioxidante e
anaIgésica.Efonte de proteina, fibra, ferro,magnésioe
alto teor de cobre. Também foram detectadas ativida-
des antimalarica, bactericida, hepatoprotetora, anti-
-inflamatoria, hipotensora, imunoestimulante e anti-
-hipertensiva (Kelen et al., 2015).
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Usada culturalmente em banhos de bebes com icte-
ricia neonatal.

Na mesa

As folhas e ramos jovens podem ser consumidos crus
e, especialmente, cozidos em diversos pratos como
saladas temperadas, farofas, sopas, entre outros. Pode
ser preparado um cha gelado a partir da agua do co-
zimento do picao com adicao de suco de limao e agu-
car. Uma forma especial de consumo é o refrigerante
fermentado com folhas e ramos jovens de picao-preto,
o qual apresenta coloracdo, aroma e sabor muito agra-
daveis (Kelen et al., 2015).

Bolinho de Arroz com picao-preto

Ingredientes

2 xicaras de cha de arroz cozido

1 xicara de folhas de picdo-preto picadas

1/2 xicara de cha de queijo mussarela picado

2 colheres de sopa de folhas de coentro picadas
1 colher de cha de fermento em p6

1 xicara de cha de farinha de trigo

2-3 ovos
6leo o suficiente para fritar
Sal a gosto

Modo de preparo

Triture o arroz grosseiramente no multiprocessador. Em
uma tigela, misture o arroz, as folhas de picao-preto, o
queijo, o coentro, o fermento em p¢, a farinha de trigo
e 0s ovos. Tempere com sal. Modele os bolinhos e frite
em 6leo ndo muito quente até ficarem dourados.
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4.24 Serralha - Sonchus oleraceus

A serralha pertencente a familia Asteraceae, uma es-
pécie de grande rusticidade e plasticidade fenotipica. E
uma planta de ciclo anual e habito herbaceo que possui
valores medicinais e alimenticios. A verdadeira serralha
exibe inflorescéncias do tipo capitulo de cor amarelas e
folhas recortadas e alta producao de sementes viaveis,
juntamente com mecanismos de dorméncia e disper-
S30 O que torna a espécie extremamente rustica, capaz
de se estabelecer em diversas areas (Baker, 1965, 1974).
As espécies foram introduzidas no Brasil ha mais de um
século e fizeram parte da cozinha colonial.

Na agricultura

A serralha é uma planta de fitorecuperacao de so-
los, como demostrado em estudos feitos por Xiong
(1997), testando o acumulo de chumbo, teor de clo-
rofila e o tamanho da parte aérea em plantas subme-
tidas a solos com altas concentracdes de chumbo. Foi
possivel a comprovacao da bioacumulacao de chum-
bo nas plantas, que apresentaram maior tamanho da
parte aérea e maior concentragao de clorofila e teor
de chumbo. Possui capacidade de germinacao em
condicdes adversas.
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Na botica

Possui propriedades antibacterianas, antioxidan-
te, anti-inflamatoria, antidiurética e anticancer, con-
tém aminoacidos que atuam na pigmentacao, sendo
usadas no tratamento do vitiligo (Jimoh et al., 2011).
Suas folhas sdo fonte de minerais como calcio, fosforo
e ferro, além de vitaminas A, D, E e do complexo B
(Bredariol, 2015).

Na mesa

Apresenta sabor adstringente, pouco amargo e é
consumida em saladas ou refogada em molhos e cal-
dos (Barreira et al, 2015). E usada na culinaria, princi-
palmente mineira, em forma de salada e refogados.
Substitui o espinafre e a couve.

Farofa de serralha

Ingredientes

2 xicaras de folhas de serralha picadas

3 colheres de sopa de manteiga sem sal
2 dentes de alho picados

1 cebola picada

3 colheres de sopa de salsinha picada
Sal a gosto

3 ovos

Farinha de mandioca torrada

Modo de preparo

Doure a manteiga, acrescente o alho e a cebola e re-
fogue bem. Junte as folhas de serralha e a salsinha.
Junte os ovos ligeiramente batidos e mexa delica-
damente. Quando estiver tudo cozido, acrescente a
farinha de mandioca a gosto. Sirva como acompa-
nhamento de carnes.
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4.25 Taioba - Xanthosoma sagittifolium

O género Xanthosoma, pertencente a familia Araceae,
é originario da América tropical. E popularmente co-
nhecido no Brasil como taioba, taiova, arao, aro, pé-de-
-bezerro, taia, talo, mangarito, dentre outros (Carvalho;
Cordeiro, 1990). Essa espécie é bastante cultivada em
regides tropicais do Centro-Sul Americano e em alguns
paises da Africa. E utilizada como parte da dieta local,
constituindo, por vezes, importante fonte de subsistén-
cia em populacées mais carentes da Africa, Asia e Amé-
rica (Onwueme, 1978).

Na agricultura

A Taioba funciona como uma planta indicadora da
qualidade do solo por desenvolver-se bem em solos
ricos, profundos, Umidos, contudo bem drenados, em
sombra parcial ou total.

Ressalte-se que essa espécie é uma das plantas mais
tolerantes a sombra, o que possibilita o cultivo bem-
-sucedido em sistemas agroflorestais tradicionais e fa-
cilita o cultivo intercalar com culturas perenes como
a banana e o cacau. Como, ainda, serve de cobertura
verde em virtude de ter muitas folhas.
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Na botica

Segundo Lana (2010), a taioba é uma excelente fonte
dos minerais Fe, P, Ca, K e Mn, comparando-se as fontes
tradicionais desses elementos.

A porcao tuberosa da planta é rica em amido, algu-
mas vitaminas e minerais, contribuindo com o aporte
energético da dieta (Sefa-Dedeh; Agyir-Sackey, 2004).

Na mesa

E considerada uma olericola de hortas caseiras consu-
mida como folha no Brasil, principalmente nos Estados
da Bahia, Minas Gerais, Rio de Janeiro e Espirito Santo.
Os rizomas dessa planta também sdo comestiveis con-
tudo, no Brasil, a utilizacao dos rizomas na alimentacao
humana é insignificante. Ja na Africa e na Asia é co-
mum o seu uso (Rubatzky; Yamaguchi, 1997).

E, ainda, existe a possibilidade de ser utilizada na pro-
ducdo de etanol pois o rizoma tem um alto teor e ele-
vado rendimento agricola.

As folhas sdo mais nutritivas que os rizomas e sdo mui-
to usadas na cozinha mineira em substituicao a couve.
As folhas da taioba sao consumidas refogadas, sendo
excelente substituta da couve, na forma de omeletes
ou bolinhos. Dos seus rizomas pode-se extrair amido
ou simplesmente farinha integral e utiliza-lo em pro-
dutos de panificacdo. A farinha pode ser feita cortando

o rizoma e depois secando-o, finamente moido, o ren-
dimento do amido é de cerca de 15%.

Enformado de taioba e inhame

Ingredientes

20 folhas de taioba média

1 kg de inhame

1/3 xicara de cha de manteiga

2 colheres de sopa de uva passas

2 colheres de sopa de suco de limao
4 cebolas médias

Sal, cheiro-verde e pimenta a gosto

Modo de preparo

Retire a nervura principal das folhas de taioba e cozinhe
em fervura com sal até ficarem ligeiramente macias.

Cozinhe o inhame com sal e limao.

Refogue a cebola na manteiga e acrescente o inhame
cozido e tempere a gosto. Forre uma forma com as
folhas de taioba cozidas, distribua o inhame amassa-
do acrescido com as uvas passas, cubra com as folhas
restantes da taioba e leve ao forno preaquecido por 20
minutos.
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4.27 Tansagem - Plantago australis Lam.

Da familia Plantaginaceae, nativa no sul e no sudes-
te do Brasil, a tansagem é uma planta perene e her-
bacea que cresce espontaneamente em gramados,
jardins, hortas, pomares, trilhas e beiras de estradas,
sendo seu sistema radicular restringido, principal-
mente, pela compactacao ou pelo volume limitado
de solo (Bacchi et al., 1984).

Na agricultura

Sua presenca indica solo pobre com aeracdo in-
suficiente, compactado e frequentemente Umido,
podendo-se correlacionar sua producdo com a ferti-
lidade do solo. Cresce em solo deficiente em calcio.
F capaz de acumular em 1 mi de seiva 1.500 mg de
calcio. Incorporada, fornece calcio na rotacao de cul-
tura (Primavesi, 2017).

Na botica

Normalmente é empregada com usos medicinais.
As folhas da tansagem possuem propriedades anti-
bacteriana (Holetz et al., 2002), anti-inflamatoria, anti-
diarreica, antiviral, cicatrizante, expectorante, laxativa,
diurética e depurativa. E comumente utilizada para
tratar afeccdes de pele (acnes, cravos, espinhas, aler-
gias e feridas), picadas de insetos, amigdalite, estoma-
tite, faringite, gengivite, Ulceras gastricas, inflamagdes
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internas, colica menstrual, hemorroidas, candidiase e
infeccoes. Pode ser considerado um desintoxicante das
vias aéreas de fumantes.

Na mesa

Além do valor medicinal, a tansagem é considerada
hortalica em potencial, por ser rica em fosforo, calcio
e vitaminas A e C (Martins et al., 1998). Em culinaria, as
folhas sdo utilizadas cruas, em saladas, ou cozidas, em
sopas, refogados, bolinho e paes. Contudo apresenta
pouca utilizacdo como fonte de alimento para o con-
sumo humano.

Pastel de tansagem

Ingredientes

3 xicaras de folhas de tansagem picadas
2 colheres de sopa de azeite

1 dente de alho picado

/2 cebola picada

2 ovos cozidos picados

'/ xicara de azeitonas verdes picadas
Sal, pimenta do reino

3 colheres de sopa de salsinha picada
1 pacote de massa de pastel de forno
1 gema de ovo batida com 3 colheres de sopa de leite
3 colheres de sopa de gergelim preto

Modo de preparo

Aqueca o azeite em uma panela, refogue o alho, junte
a cebola e doure rapidamente. Acrescente a tansagem,
refogue por 1 minuto. Acrescente o restante dos ingre-
dientes, desligue o fogo. Recheie os pastéis e coloque
em uma assadeira. Pincele com a gema de ovo batida e
salpique o gergelim. Leve para o forno conforme instru-
¢oes da embalagem da massa de pastel.



4.26 Tiririca - Cyperus rotundus

Atiririca € uma planta da familia Cyperaceae. De porte
herbacea, bulbosa, originaria da india e que, atualmen-
te, se encontra espalhada por todas as regides tropicais
e subtropicais do planeta, incluindo areas temperadas.
Possui folhas lineares, de cor verde intensa, brilhantes,
que surgem de um bulbo subterraneo.

Considerada uma das 10 plantas daninhas mais
agressivas do mundo, a tiririca é, na verdade, uma
planta extraordinaria que acompanha historicamente a
humanidade como fonte de alimento. Ser considerada
uma erva daninha é uma classificacdo advinda com o
surgimento da agricultura moderna, motomecanizada.
Os tubérculos da tiririca foram uma grande fonte de
carboidratos na historia alimenticia da humanidade, no
passado, e continua a sé-lo no presente. E encontrada
principalmente, nos tropicos e subtrépicos, com pou-
cas espécies em regides temperadas.

De cada bulbo saem rizomas, que percorrem para-
lelamente o solo, e a cada pequeno intervalo, formam
areas hipertrofiadas que dardao origem a novos bulbos.
Com o passar do tempo, os rizomas se rompem, divi-
dindo os individuos. Assim, a planta se alastra de forma
rapida e persiste no solo por muito tempo. Apesar do
porte pequeno, que varia entre 15 e 50 centimetros, a
tiririca pode atingir cerca de um metro de profundidade
com seu sistema radicular. As inflorescéncias surgem
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em qualquer época do ano, e sdo do tipo espigueta, de
cor castanho-avermelhada (Patro, 2019).

Os tubérculos redondos possuem um sabor amargo
e estudos sugerem que ha uma diferenca no amargor
entre os tubérculos de C. rotundus. O tubérculo apre-
senta o acido oleandlico, é relativamente rico no ami-
noacido essencial, lisina, contém concentracdes Uteis
de calcio, magnésio, sédio e ferro, mas sdo deficientes
em potassio.

Além de tudo isso, o 6leo essencial do tubérculo é
usado em perfumaria, fabricacao de sabao e repelentes
de insetos. Como inseticida, C. rotundus demonstrou
ser mais eficaz do que organofosforado e carbamato, e
0 Oleo essencial é eficaz contra uma variedade de bac-
térias e fungos (Imam et al. 2014).

Na agricultura

acidez e fertilidade, ha um favorecimento na ocorréncia
de plantas que melhor se desenvolvem nas condicoes
encontradas. £ a reposta da natureza, que quer rees-
tabelecer as condicbes ideais do ambiente (Primavesi,
2017; Meira, et al. 2019).

Na botica

Sob a 6tica agrondémica é, na verdade, uma planta in-
dicadora de ma conducao da lavoura, indica um solo
adensado, compactado, ou seja, sem a porosidade ne-
cessaria e, ainda, deficiente em magnésio. Esse Ultimo
é um nutriente essencial na fotossintese e no desen-
volvimento radicular.

A tiririca esta presente em solos acidos, expostos,
compactados, deficientes em magnésio. Conforme as
condicoes de solo, umidade, porosidade, compactacao,

Cyperus rotundus L. (Cyperaceae) é uma erva medi-
cinal tradicionalmente usada para tratar varias condi-
¢oes clinicas em casa, como diarreia, diabetes, pirexia,
inflamacdo, malaria e distdrbios do estdmago e do
intestino.

O acido oleandlico presente confere a agao analgé-
sica, anti-inflamatoria, antioxidante e antiobesidade.
Os principais componentes quimicos desta erva sao 0s
6leos essenciais, flavonoides, terpenoides, sesquiterpe-
nos, cyprotene, cyperene, aselineno, rotundene, valen-
cene, cyperol, gurjunene, trans-calameneno, cadaleno,
ciperotundona, mustakone, isociperol, acyperone.

Estudos fitoquimicos e farmacolégicos revelaram
a importancia de C. rotundus como antiandrogénico,
antibacteriano, anticancer, anticonvulsivante, antidia-
bético, antidiarréico, antigenotoxico, antiinflama-
toério, antilipidémico, antimalarico, antimutagénico,
antiobesidade, antioxidante, antiuropatogénico, he-
patoprotetor, cardioprotetor, neuroprotetor, diurético,
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carminativo, emenagogo, anti-helmintico, analgésico,
anti-inflamatério, antidesintérico, anti-reumatico e
agente nootropico.

Esta é a planta mais investigada em todo o mundo
devido a maior concentracao de ingredientes ativos
na forma de 6leos essenciais, acidos fendlicos, acidos
ascorbicos e flavonoides no tubérculo e nos rizomas.
Contudo esta espécie vegetal significativa ndo mere-
ceu a atencao da pesquisa agricola.

No uso etnobotanico de C. rotundus é empregada em
aterosclerose, envelhecimento, apoptose, cancer, cisti-
te, epilepsia, hirsutismo, nocicepcao, prostatite e dis-
turbios de genotoxicidade. As atividades fitoquimicas e
farmacolégicas de C. rotundus tém apoiado seus usos
tradicionais e prospectivos como uma valiosa planta
ayurvédica.

Na mesa

E uma raiz recomendada como alimento em caso
de fome. Seus tubérculos podem ser comidos crus,
assados ou cozidos e pode ser seca e reduzida a
farinha. A tiririca possui pequenas batatinhas com
gosto de avela que, na Espanha, é conhecida na re-
gido de Valencia como “chufa”, onde é batida com
agua até formar um leite, um milk-shake vegetal
saborosissimo chamado orchata de chufas. Elas sao

crocantes e podem ser consumidas cruas ou secas,
como castanhas (Ranieri, 2015).

Tiririca torrada

Ingredientes

2 xicaras de cha de tubérculos de tiririca lavadas e secas
em papel toalha

Sal e pimenta do reino a gosto

1 colher de cha de paprica defumada

2 colheres de sopa de 6leo

1 colher (sopa) de folhas de tomilho frescas

Modo de preparo

Misturar tudo em uma assadeira e levar ao forno médio
mexendo de vez em quando até que os tubérculos fi-
quem torrados. Deixe esfriar e sirva como preferir: mis-
turada no arroz, na salada ou pura como tira gosto.
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4.28 Urtiga - Urtica urens

E uma planta da familia Urticaceae, nativa do Brasil,
arbusto grande ou arvoreta perene, possui ramos e
folhas com pelos urticantes. Folhas simples, alternas,
ovais a elipticas, rugosas, com pelos urticantes nas ner-
vuras e peciolos. Produz latex incolor. As folhas desen-
volvem particulas chamadas cistélitos, que agem como
um irritante para os rins. Sao cristais de carbonato de
calcio ou de silica associados as pectinas, presentes nas
células epidérmicas de muitas familias vegetais. Os cis-
tolitos sdo um fator antinutricional.

Na agricultura

A planta indica excesso de nitrogénio - matéria orga-
nica e caréncia em cobre.

Na botica

A Urtiga é especialmente rica em minerais como o
ferro, o enxofre, o silicato e o calcio. Esse Gltimo é fun-
damental para a reconstrucdo, nutricao e fortificacao
dos ossos, dentes, células e tecidos, especialmente dos
pulmaoes e glandulas (Kozel, 1995).

Possui acdo anti-inflamatéria, melhora a circulagao, é
antioxidante, regula a pressao arterial, controla artrite,
diabetes, dor muscular-analgésica, anemia e pedras
nos rins, infeccdo urinaria (Franco; Fontana, 2004). E
utilizada no tratamento da hiperplasia de préstata, no
tratamento de tosses, gripes e resfriados com febre.
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Na mesa Creme de urtiga

Os cistolitos presentes nas folhas contribuem para
maior resisténcia mecanica a ingestao e digestao do Ingredientes
vegetal. A coccao elimina esse fator.

As folhas jovens cozidas sdo perfeitamente seguras
e nutritivas. E um excelente substituto do espinafre e
também pode ser adicionado a sopas e ensopados.

As folhas sdo comestiveis, apds cozimento ou bran-
gueamento, para retirar a urticancia. Suas folhas sao

2 xicaras de folhas de urtiga branqueadas (ferver por
um minuto em agua e em sequida, resfriar em agua
gelada)

3 colheres de queijo parmesao ralado
2 dentes de alho picados

utilizadas em preparos culinarios para fazer refogados, 1 xicara de amendoim torrado
bolinhos, milanesas, risotos, sopas, omeletes, cremes e Azeite o suficiente para triturar
quiches.

Recomenda-se ndo consumir crua e sempre manu-

, Preparo
sea-la com luva.

Bata no liquidificador até obter uma pasta homogénea.
Adicione sal e pimenta a gosto. Sirva.
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4.29 Vinagreira - Hibiscus sabdariffa L.

A Vinagreira pertence a familia Malvaceae, do géne-
ro Hibisco, que compreende cerca de 200 espécies de
plantas. A espécie Hibiscus sabdariffa L. tem origem
muito discutida; alguns autores citam a Africa tropical
como seu centro de origem, outros afirmam ser a india
(Pinheiro, 2002).

E conhecida popularmente como hibisco, hibiscus,
roselia, groselha, azedinha, quiabo azedo, caruru-aze-
do, caruru-da-guiné, quiabo-de-angola e vinagreira
(Martins, 1990).

E um arbusto perene, que pode atingir cerca de 2 a
3m de altura, sendo cultivada devido ao interesse em
suas folhas, calices, sementes e fibras, que sdo utilizados
na alimentacdo de animais, como fonte de fibras para
a industria de tecido e papel e para preparar bebidas
com objetivos culinarios e medicinais (Mukhtar, 2007).

A parte mais estudada do Hibiscus sabdariffa L. sdo
as folhas e os calices. De coloracao vermelha e sabor
azedo, atraindo a atencdo das industrias de alimentos
e farmacéuticas, as quais comecam a vislumbrar a
possibilidade de exploracdo racional desse vegetal
como matéria-prima para elaboracao de alimentos e
como fonte natural de corantes, demonstrando assim
um grande potencial econdémico.

A Vinagreira destaca-se como uma das hortalicas de
uso expressivo, tanto do ponto de vista alimentar como
fonte de renda para numerosas familias que dela tiram
seu sustento.
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Na agricultura

Desenvolve-se em solos bem drenados e férteis.

Na botica

O sabor azedo é dado pela presenca de acido
ascorbico, acido citrico, acido malico e acido tartarico.

Na mesa

Segundo a Embrapa (2011), esta parte da planta é
muito utilizada na medicina popular, por exemplo, os
calices do Hibiscus sabdariffa L., durante muito tempo,
foram utilizados na medicina popular para tratar hiper-
tensdo arterial, ganhando grande aceitagao no trata-
mento de muitas doencas em quase todo o Brasil.

Ha relatos na medicina popular que evidenciam o
uso em amplos aspectos da H. sabdariffa L. como an-
tisséptico, afrodisiaco, adstringente, digestivo, diuréti-
co e estomacal (Akindahunsi; Olaleye, 2003). Hibiscus
sabdariffa L. é um remédio popular para abcessos,
doencas cardiacas e hipertensdao. O cha Hibiscus
demonstrou eficacia para reduzir a pressao arterial
em pacientes com hipertensao (Akindahunsi; Olaleye,
2003). No sul do México, utilizando-se os calices se-
cos desta planta, é preparada uma bebida popular que
também é tradicionalmente utilizada pela populacao
para o tratamento da obesidade (Embrapa, 2011).

Na medicina tradicional, é utilizada como diurético,
para tratamento de desordem gastrointestinal, infec-
coes hepaticas, febre e hipertensdo (Monroy-Ortiz
Castilloespana, 2007).

Por conter pectina naturalmente, é ideal para ge-
leias, molhos picantes e conservas. Os calices podem
ser utilizados na decoracao de pratos, como saladas de
alto valor antioxidante, ou no preparo de doces, sucos,
xaropes, gelatinas, vinho, vinagre ou ser consumidos
in natura (Embrapa, 2011). E, as vezes, usada como
condimento para temperar carne vermelha e peixes. E,
principalmente, para colorir e dar sabor agridoce a chas
e bebidas alcodlicas e nao alcodlicas.

Casadinho com geleia de hibisco

Ingredientes geleia

Para a geleia

500 g de calices de hibiscos picados
200 g de agua

250 g de acucar

Ingredientes massa
1 e 1/2 de xicara de cha de margarina
1 xicara de cha de acUcar refinado
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2 ovos inteiros
1 colher de sopa de esséncia de baunilha
4 xicaras de cha de farinha de trigo sem fermento

Modo de preparo da geleia

Triturar o hibisco com a agua no liquidificador. Levar
para uma panela de fundo grosso e acrescentar o agu-
car. Levar ao fogo mexendo sempre até desprender do
fundo da panela. Reserve.

Modo de preparo da massa

Bata a margarina, o aclcar e os ovos até formar um
creme. Acrescente a baunilha e misture bem. Junte a
farinha de trigo e misture, com as maos, até obter uma
massa maleavel e leve para a geladeira por 30 minutos.
Abra com um rolo com auxilio de filme plastico na es-
pessura de meio centimetro. Corte em circulos com um
cortador de biscoitos e coloque em assadeira untada.
Asse rapidamente em forno preaquecido até dourar le-
vemente. Apos esfriar, recheie com a geleia dois a dois.
Passe no acUcar refinado.
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