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Fruto & um termo botinico g i o gl da flor { pids sua fecundagio

« desenvalvimento, contendo em sou inierior a semente (Gviilo fecundade) - drgo responsivel
pela reprodugio da planta.

‘Pseudofrute’ ¢ qualquer estrutura ncessoria & semente que atraia dispersores, mas que ndo se
origine do ovirio. Pode originar-se do pedinculo, do pedicelo, do hipanto ou mesmo de outras
partes drias {e.2., parte ivel da uva-japonesa - Hovenia dudeis). J4 ‘frata’ € um termo
vernseular que designa frutos ou pseudofrutos consumidos in sanira pelo homem, Bo seu b
ou em parte (polpa. casca ¢ semente), ainda que possam ser consumidos apos slgum tipo de
preparo culindrio.

Este livro trata das "plantas alimenticias nio convencionais' (PANC), ou sep. dos frutos, frutas,
folhas, flares, rizomas, semenies ¢ outras estruturas ou partes das plantas que poden: ser comsumi-
das pelo homem tanto in nevura ¢ apds algum tipo de preparo culinirio Portanto, trata das ‘partss
de plantas nio convencionais’, mas também das “partes no com encionais’ de plantas comuns
ot conveneionais, Por exemplo, a banana estd incluida neste Iivro, mas nio par apresentar &
wso de seus fritos maduros (uso convencional), s sim de seus frutos verdes, casca de frutos
maduros, mangari {coragio) ¢ flores e GUITOS BSOS POIENCIALS, £.2. sal vegetal

SB0 apresentadas tanto espécies nativas, como introduridas (exdticas, cultivadas ou

Teas no Lerritinio feiro, quer sejam ja d icadas ¢ cultivadas ¢ b ou
domeéstico, quer sejam spenas encontradas na natureza, No teal sio 351 especies

As espécies sio apresentadas em ordem alfabética dos nomes das familias botinicas & goe
pertencem e, dentro destas ¢ também em ordem alfabética, dos nomes do ginero ¢ espécic o
subespécie, variedade e cultivar, quando houver,

s nomes da espécic, subespécie e variedade das plantas sio dados por botimicos uonms-
tas, segundo regras bem definidas pelo Codigo Intemacional de Nomenclaturs Botinica. J3 o

nome da cultivar & dado pela resp 1 pela locali criacio ou selegio
de um hidtipo de uma espécic ou variedade que ele julgou ser diferente ¢ registrod-a o Grglo
do ério da Agricul no Brasil ou de outro pais. A sua splicagho tem mais

interesse de protegio comercial do que de identificaglo.

As espécies sio aqui apresentadas dentro das respectivas familias segundo o APG 111, gue €
o sistema de classificagiio de plantas que hoje rege as familias botinicas, haseado em estudos
filogendticos até o nivel molecular. Para maiores informagdes sobre 0 APG 11T sugermos uma
consulta a0 livio Botinics Sistematica : gaia do para ificacio das familias de
Fanerdgamas nativas ¢ exiticas no Brasil, bascado em APG I - i edigho de V Soum e
H. Lotenzi (2012).

Cada planta & apresentada em duns pAginas sequenciars mieirs, pelo nome cientifico vabdo

{em destaque) da sua espécie, o qual € de duas palavras, rep do o primemo, o

wome do género botinico a que perience ¢ o segundo i espécie (epiteto espacificol Em

el slio) fais) i s) sivoni '} hotiki quands bouver. Na torcoim linha s spre-
ol i m i o), seguido de nomes populancs om catros

idiomas e dialetos de interesse (em negrito ilizado), até o limite do expago disponivel de uma
Tinha: quande houver mis mormes do que o espago penmitin, estes (o alguns mats comms) sk
apresentaidos da mesma forma no texto deseritive. O nome da familia botdnica a que perience
& apresentado, na margemm superior da phgina, Os nomes cleniifioos n\!m_llnlln“\ . referem-
s ds "sinonimias butinicas’, ou sein, 208 nomes sados no passadi para identificar @ mesma
eapécie @ que, por forga de revikdes botkkens, realizadas ao hongo dos amos o séoukes, formm
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PANC adaptadas a este bioma. algumas con-
templadas nesta obra. Algum dia, teremas de
voltar atrds para fazer respate de germaplas-
ma de baru (veja. nesta obra, como @ nutritiva,
além de delic © versatil, esta castanha de
[ipteryx alata), Ela deveria fazer parte da nos.
sa alimentagiio ca hd alguns séculos. pam
que tivéssemos hoje o domino de sua tecno-
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negligenciados. muitos trabalhos pe
realizados.

O Brasil detém o msior i d
mundo, com sproximadements 15 2.2
espécics do planeta E 2 pergunts gue
calar € quanto dests Miodiversidade &
mente conhecida™ Camalognda nas Flo
acervos de herbarios” Nas doleobes e &
fes vivas ¢ hancos de permopiasma’™

utilizamos na nosss dw
Em escala nacional, regional on

Quantas, em relagho l-mhﬁ

da), geram emprego de qualidade. rends

e divisas para o Brasl ¢ por o brasilciros
Ou seja, quais frutas, horalioes om goral slio.
comercialzades om largn cscals mo pais ou
exportades” Alguem ja lew on ouvie falar que
o Brasil ¢ o majer mn“‘
algum alimemo vegetal naiva,

mal ¢ prot ainda’y*

Somos campedes sompre na

tridussdo de ot regies o plances,
o midia $3% (o0 mais) do .
& de ongem cunasiics ’




dim omipresentes he . alton custos
enerpéticns ¢ poluigio mmt

Muitas espécies nativas 1a

quadamente usadas « nbo g

plancts ¢ versd-
til para s indn'nm.u de farinha, bolos ¢ similares.
Poderia ser um alimento b
tar na merenda escolar. Mas, mesmo na Ams-
zonia ¢ no Cermado,
chegs o onodoxo ¢

produtos regionais ainda estdo & nossa
volta, mesmo que agonizando, E agonizam em

parie porgue recebem o desdém dos cozinbei-

hoje cairam em desuso pcll falta de mieresse,
pelo desconhecimento e pela falia da matéris-
-prima, Que por sua ver st I|pd| 4 faha

a m&inr‘ia das PANC, que engloba tunbém as
plantas tradicionnis desdenhadas, o que exste
mesmo € a falta de conbecimento das pessoas

muem‘pdmn Ou ela até ¢ abundarmte na nate-
reza, mas eom a vida corrida ¢ urbanoide que
levamos nlio podemos sair pars coletas bood-
licas no dia a dia. Logo, provisamos Smentar
a produglo & o extratiysme par Joe shpomes
destas cheguem tanto s consurmdon urbam,
come a0 mural, os quais tambom pondorsm (e
alguns nem tveram ) esie conbecmente, il
vivemos sob grandes impersos. agroaliminie.
e ¢ fortes enlatadus cultmas, sk dos onll
b “alimenticios' .

v dewem de

Adberio Der, em

sho on -

vém sorrar pars 4

“vocabhubos cul e

Alpum prundes chef @09

rince T usadc

gt pentaimete oo o &
itca mgredienies PANC, €8
comnne vegearune dos m—
meu microwse pels #“‘
cormha [ormhe com artgs,
gas.  erve-luisa,  comtimes
simplcsdade ospeoes wamda
comenmtane nowso! Erves om sl
colladas ¢ socus (ou esades

-aucar (ds Nova Geindl, o
(Felpwmum 1. soin. teraga - €
o - (Chamal,

" (Ragite Andig
chcan | Vo © Ao




Anicialmente,
e

impensdvel um cosinbe
sinhar mem guosie
a provar tudo, § eNpe-
rimentar, anto a0 preparas
degusti-ln. Por isso s
ndio pode ser” adquinds sy

E & iss0 mesmo, & preci

despertou o sua libido g
itadas. Ah' se nbo encontrar aes

1e pois demandas tendem a g

se prescupe em escrever, afinal ¢

ceitas & quando podem ser transmritidas oral-
mente (lieralmente): tanic

cando ideias @ beira do fog

o alimento
come cita

¢ incansavelmente par

de sguns entre as

PANC consideradas apenas como ahemative
alimentar para oas oo grupos de possoes

oo em geral, que poderd tanic

quintal, . ou compri-las nas fewras.

mercados €, preferencialments, enconirs-las
rekipros dos res-
dia o dia alé o8

restaurantes glamor

vra incorporar, pois o ideal & que a8 PANC s

jam mescladas com

wodos o8 demais

exemplo, Biio procisa set uma saladda de bera

Tha, mas uma salada que estard enire & folbo-

sas usadas em quantidades apreciivems, & L.

talha. Claro que cm muitos cass, o ok

majoritariamente ou ey husivamonte fleino com

umi eapltie, g sorvete de bt @ chaniso

e capuchinha.

A tendéncia & uma Gasivoomia de Ingredion-

o ¢ nosle quosity o sl e RN,

« hodistacs |
Esporases gue S8R
de partsds ¢ de o
pruics novos Samess
frum ama castsnhs o8

. o pomar ox ms roge. [ aiver
b kews P
que aquile ¢ | gue & o

roguena
oo, oo ee G, vood
il S A T T
G o aroas ndo sltamonas
Pangecs (wt v Tuhos, s 8
a0l hordas de Des ¢ a8
T S WG M
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gl assexuida seip

possivel. Os p
vegetativa utiliza,
estaquia. a enxcrli,

o agrculion tenhs micrese « B il

M agricultura
erambe importis

maior uniformidade possivel das muday € tan-
beéen utilizar sementes i

tar a produgo de ma
maito diferentes das

smercial ¢ na ob-

los.
do de uma boa semente devem
1 comegar pels
entar vigor, sani
<, folhas, rizomas,

r-l.mui matriz gue
dade, produgiio regular
anhas ete. de boa qualidads

bem a espécic no gue diz respeito a0 padelo
da mesma.

- Conservacho das Sementes

Alguns métodos de

pallcmem cloreto de
caglo, Neste altimo méto
mlmndls denlm de

uuun ln‘ipjrme &-\-r apresentar boa drenagem,
pois & arcia deve permanecer umida, mas alo
exagerndamente encharcada. Neste processo
ramisém posde ser utilizada a vermscalita.

Existem alguns fatores impomantes que afetam &
gﬂ\mm‘hﬂbmﬂ; st de dorméncia,

sementes sbo os principais falores memos; i 0%
fitores externos de grande mponincin sko s e,
A EeTperaiu, o8 gases ¢, principalmente, & Agua.
N caso di dorméncia que ¢ wm dow PrICIpES
fatores limitantes & germinagdo, sho usados

alguns métodos para quebed-is ¢ vanam de
acorks com o tpo da semetie. O método mais

tilesmdeon procilon SO
de putiseio | sodas | formed €
sulfinco, em

Ihave! sconmmantumenio WO,
A piscion Kadon s JamC
brencfic umem. srTsSSTAgEm ©0
samcTies 5 amos ik menis & e
deveron war & mocite isomes

das sememers om sondc s om e
de 1soper = tubelos plasticos. Com SEbe—.
pronioe disponrens. pee

de culturss. mnds com 8

e adubos grunulados de libceraiio lemm.
M:mﬁumc
um-n..eu@:‘
[ ——

mproscmdniel A cohertors da semvme pode:
ser fema com wroe prosse, sk oo s,
aphcando-sc sobre o local e




s devem wer

mzdctn.n
de espéeie para e,
m TAMOS Ny
cmaior indice de e,
8 podem ser [
m o uso da nebulizg,
IS SOMEnte ios p

o8 ramos retirados ¢

ﬂmu e man EXPOslo;

0 enraizamento (|
rém ¢ prejudicial i ..
observagao importan; .
de plantas cultivadz: .

0 enraizam mell

.de PANC podem .-
solo(pais, & maioria
o a8 cactos | ora-
. wrtigdes eic ), o
lictilena que conter
parada. Também poden
LI0S5E,
estacas herbiceas so
podem ser usad
estaguia, tais como
ou vermiculita.
i do ar slio os falors:
0 dascstm

pronrin honrtalbgans Comcni i ¢ P8 R

e
de PANC sobre outra PANE 4 "
¢ g, cubiy sobre puribeba |y
PANC upresentadas u
peadem i vir i ser
pars 08 pepinos o
PANC sllo melhores em

n g
virios sepecil S AR
cyades coma

espécies resilientes, risticas
sas, versdbeis na cozinha ¢
apenas explorados com
de guakquer forma ji seria wm uso coondmics &
ecoldgico da agrobiodiversidade, o

bt N B
fromuss @ hemn Mt apertads, 3
Comtats oiene pEre que Feweie s -
periciia im coseriim apin § mmarracho deverio
et (g e s s costrn madade ¢ fanges - pars
(e s zamenie cram wnbdon mustigues coe
Gamulan awre ¢ prafine dormstd, man s
almenes | aerial man wiiliods ¢ o paraiioe
o rraliad hastants stfario; oy perodos

caduca s cpoca S cpuETie.

ﬂl-l#*‘

para uma- agricultur mais sustentivel ¢ menos
de produtos externos da propriedade

A muda que recebe o enerto ¢ chamada de
‘cavale’ ou pona-enteno, A parie a ser explorsds
recebe a denominagio de enxerio ou ‘cavaleing’.
quee na verdade ¢ a copa que trari todas as carac-
teristicas da planta matriz de onde for retirads.
S8o muitas as vantagens de uma planta enxerns-
da em relaglo is produzidas de sementes: a5 o
racleristicas da planta que se deseja multiplicar
seriio mantidas; antecipa a floragio ¢ & fratifica-
d0; com a variagio de porta-enxenios, pode-se
explorar determinadas culturas em temenos que
ndio The sejam apropriados; pode-se escolher
variedades de pora-enxertos mars resistenics
a determinados tipos de doengas e pragas de
solo; pode-se producr plantas de pore seowir
manor; pode-se plantas suk

w deverio e ennerandie
fo rverne, durame ¢ mm-ﬂt‘
et o Peer sets das cwdlies Chalo
pars 3 prutca du coagms tambem ¢ de granle
mmponiings 8 eperites deal So enige
25 grms contigraden. devende sy evaados
vemtim, urmidade © e CRcesaros.

cnlcrrar os A
para prosocar o CTLUSmeso Sob M.
Essch MAMos sOMcsis apo SaTn crmradon
serdo deshgados da plama-gnbe, obtcndo-se
entlo fovom i duos. £ um mctode de s
ples aphcacin porem poucs esado oo excels
comercial. devado ac hesu rendemestn. Em
m..-mun-ﬂ
o sio s T,

s copas através da sobre-enxertia, possibilita
a ripida propagagio de novas cultivanes, inflaie
na qualidade dos frutos et
Alpruns fatores de muits imponancia devem ser
observados para ohtermos éxiio na snxeria
Primeiramente, a habihdade do envertador,
pois esta condigio ¢ que resultard em um bom
eno em de
n.n\mos. as plantas a serom enxertadas deverlio
AprESENLAr um parentesco botinieo; o canvete de
enxertia deveri ser de boa qualsdade com Wmina
de bom ago e que seja capaz de roalizer comes
r\:m pllma 0 amarm hos tambem devem serde
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..pm o devidos cortes. @ superfioes do enxemo

o individuo. st
Jungho das L
Ais, também v

edoy erls P s,
limpas, pam que haja ma boa soldadun das

partes, 4 amaragio das pancs sk Jevor ot

s fi Dicvado s osie fute, 5 mvergading
¢ uma das prmcmes formas d propagacio de
mas cxpeoes PANC

ALPOROUIA mata-sc do am Spo-de menpuien.
o qual ume pEee de @ rEmo-e Colberio o emval-




termos culing,;
5 usados neste),

! mil o Agua fier ey,
_.E usual adicionary, |
tes para me

= permite g ¢

\_eglda pode ser aproveits:
receitns diversas, Lais cor

W cocgio dux
E estudos quint

semento di
alimenton que

datn ) oia libernm o quaes deven
skt fervidos sem wres ums s
ner sy foghe.

[ fusgar — twmbénm conbe gar na

cunrinha mineins & calpus. Fte meétodo teivial # o
o todos N usamos £
parn hortaligas (v
uras {6} banha) e &
us internn do proprio alimenio come meis
O ulimento deve squecido na gordurs em fogo
alto, mexendo-se rapidam i
peenela fem gerl, usamos fr
manecer destampada. pars

irmalmen
pumes]. Lviliza

sle o mistors. A

se manterhs. Apesar de
o alrmentn ser parcialmente corido por mein
de sua umidade, o método considers somente &
utilizagio de calor seco, por ser essencis
e concentrante. Neste livro usamos o nomme
‘refogar’ ou ‘refogado’ par pratos feitos da
forma da descrita, mas para algumas PANC
mais pranik, ou seja, mais durinhas, com menor
de teor de umidade ou que se recomends um
“refogamento”™ mais longo, e g, algumas wrti-
as, taiobas, sguapés ou murerus, trapocrabas
© muitas outras, adicionamos um pouguinho
de dgua durante o processo pars permitic & ma-
mistengdn do alimento por mais tempo no foge
Isto & noeitivel e usnal até para alimentos con-
vencionais, onde se pode usar tambeém outros
liquidos, e.g., bebidas (vinho, conhague. Tioor,
leite ou até sucos). F claro, que e deseiar ¢ sua
ousadia indicar, também podert usar vinhos ¢
similanes com as PANC sendo refogadas. Em
alguns cakos usamos uma pitada de bicarbonato
de sodio (disponivel nas farmicias ¢ na seclo

en-

P dos
pois popularmente ¢ utilizado para ajudar na
di colorsgio verde de b

folhusas e vagens de feijo. Obviamente. qoe s
pode e devem ser utilizados temperos diversos
(.., albo, cebola, pimentas, sqafrio ou clrou
ma, orégano, alfivaca. ), com o

s T TR ..

mazs Lt e wscmmer ¢ moorparn cals
e dele ¢ v quumtitinte

Rodurs o redogie - some chegame « sesl
e et o s | .
tem atew s s progranes. de sulfnies s TV
€ . usad: riass erraden pats o popis

apuenr do Gin o tie ds conmbe -
Enhe redursr ¢ dnes
i e darna ¢ QUi siade
cogrimss o € cncemteb-de
ra e quande Salmn
& griem i stmpe &
e R
ersando “mpurer™ oo

culifsir que con
de wm

partis de »
1 ecrey

pant

dhewc pnch

alirmem:

el
% SENCPTs MM & s
o vakor msmcwomal <. g
o valor caloficr de preparscie)
£ W COZITRTR: [ Cakar seces dhen
Consste na cocche smaves de chaps e sl
quente. colocads sobwr s oo deretmm——
no fogio clemes ou & g podende tnmises
ser sobre prefhes ou chages 3 285 o6 hgedes &
cletncudade O olpetive ¢ fochar on pows. de
alimento e feacr on ioow. Peguemm porghes

Carelhar

e o alimerie. diyichde om pegoenis porpes
(€. finamos cortad | 8 coocha por wm oee.
Pemiada de o O slirmen ¢ srwshvn, tape
damente utlrEndo-a oy EORiES © cormnds
om fogo aho. Duierencas-ss do refogar gusr ==
am motode rapnde pars TreperaT abmmcvos

alimento que serd refogado. sempre o gosio
pessonl @ de seordo com as resmgdes de cada
uny o cadn familia e, osando tda s expen-
Eneia e tlento colindno pars decdic o moments

o, 0w que ak



i uc“ll}ll! Certay |,
e limio nn i,
Ldepois do alimeni., |
4 ubsoreio exc..
dleo de melhor g,
0 ponto de fumaga)
de fumaga, ¢ uma ;)

ar) — consiste ng .
em dgua fervente por
par, seguida de restiiam,

‘gelada para dar fin,.,

S CXLEFNAs), manuier

3 (1/3) e para cada
1 ﬁ%:; uwumn de ¢l|\|m

do. obviamente.

dagies para al

5. Para as PANC,
s precisa, recomeni:

maior, especialine

mesmo, E & comum AT GO
yuetjos, pincelar com a de ovo oy
um fio generoso de arcite

Hanho-maris - wilizade como auniliar de

método de cocglo para alimentos delicades,
yue ndioy podem ser submet dirctamente a0
calor forte, Consiste em colocar o alimento em
um recipiente que, por sus ver, serd colocade
©m QU FECIPICTILE Com dgus quenle aguocuda
por chama (fogio) ou ar quente | fornah A agua
aquecida aquece o utensilio | firma, fraseo de
vidro, ...} 00 qual o alimento se encontra. £ wm
método guxiliar muito utilizado pars o preparm
de pudins (todos os ilustrados e citados neste
liveo), ovos mexidos e alguns molhos que exs-
pem mransmiss3o lenta de culor. Bem como pars

fazer esterilizagio cascir de conservas, peleiss
© compotas.
Al dente - expressio de ongem naline, que

indica o ponto do coximento de massas & armos
(e de outros alimentos nos quais vocs gueim
usar o termo). Ou seja, quando oferecem alge-
i resisténcia ao serem mordidos, mastigados,
apesar de estarem coridos

q.n = abreviatura que usamos em algumas
receitas por limitagio de espago, mas que €
muito usual ¢ cormgueira nas receitas em peral
= quanto mecessario ou guantidade necessarial.
Sindnimo do igualmente usual gb. = guanto
baste {exy abreviadas que simb

uma medida {porgio/quantidade ) ou tempa,
deixando a critério da experiéncia de cada

o tipo de esp
quantidade ¢ frequen

e, 3
e e s cogtunisgaras s vonar tsineam

tarmshe para n-\-ﬁ*bh-
dicarsnial o e on ne Sl dos Extades Ussdos.
Merwn o Amerca Comtral Newie Sy ssamos

divel pate atiar sgpumes oot €F decr
de mewrar g raracet-ace s,
muntige- amas

AT s oTde © deos de meduls de IS
o o JaracaLue 1 meladen ¢ deoe de glls
£ calda netamalcate Totos o cmces-
tes. boni: Erstnes A rooorce dc ool o
cwns € varmvel No ces.ds cal
de | 5 2 Sty pars de 2 g Sde apus « o

quantidade de £ g dr cutes de T,
ou frsos. Deocando de mniho por 2o v
1 hors, mas sends e ]
dis pars o outro s e ot wm ol

bem macane Lave £ ccorraseh g oo
a malTie prima dorade b miolhe smes @
propan s recetas Mus desalies, expocl-
mente sotre malho wnihes seoesliade ¢
RTINS e S NI T
Blog do Node Rago (g comess Hlagapes.
com br 20|03 qumis-sem-srige- i el

cg rde £ 0 BTG hotdmon nen Eeemd-

das sucedincas J cozinheira(o). micn, mas amplamens wrilade sear e
il N Ao imixtamalizadoa) - tocmca gn- D o WoUks meroduier. QU 0N e
tiga da cozinha 1cana ¢ sl s, TECTHES € Sl Sgu e ONgh-
1 processo ¢ bastanic simples, doem care 15 doTm B o e
Sen ¢ peisiiindos. ol

na superfic:
te em cobrir, I“"

e utilizamos ©

imergir um vegetul com alguma ¢
de amido em soluglo de dgus ¢ cal viegem ou
viva (Cal). Areagio do ambicnie alcaling com
o amido presente no vegetal far com gue suna
uma crosta a0 redor do vegetal gue vana de
expessura, dependendo do tompo de exposigio
A misturn (¢ concentraydo ¢ oor de call As i
micsas bortilhas mexscanas <o feites oo malhos
nixtamalizados” " No Hrasl ¢ meso el mo
farmuma doce de aboboen (crocase por fors ¢ e
culento por dontro ), bem come o dooe de gils,

. g povtagues, copanhed © gty ¢ ool
M!ﬂm.--*"
& ke priiae, Sancwmal, cormbmscs g,
-m'l!:._ﬁ*“.
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espinafre-indiano, espinafre da-india, c0

Carscterivticas - herbicea perene, reclinada
ou mscondenic. VigoTosa, mmibc adda | ramos
om contatp om0 solo). originana

Lo S i)
a vegetagio

da beua ¢ Malisa, formande det
de W0 100 e do altrs, folhas ovaladas, metn-
heas, de 36 em de contprimen=
s quise 0 ani todo, concent-

bransccas. §
w. Fl

00 apice dos mms T
o, de cor creme, vielet
\ancha piirpara na pétala infe-
ma forma de folhas varega-
), Os frutos slo capsulas de
n

v branca

e Ha
dos (B
derscdoy
WYsos - ¢ amplamente cultivada com fins oma-
mentais, tanto a pleno sol como & mei-sombra,
Na Africa ¢ Asia suas folhas slio consumidas
werdura, bem come para uso medicinal,
planta importante para abelhas, borbo-
e & outros insetos, além de beija-flores
Propagagdo - por sementes (os frutos quando
soduros. langam as sementes par longe); tam-
bémm por estaquia

n
(L) T. Anderso B

2 L, At S bees, AfyTRieRt

jani s

Partes utilizadas e recs

romandel, violeta-chinesa

Usos eulinarios - tem usos simi
pinafres em geral. As folhas jover
consumidas refogadas, recomen il
figer o branqueamento (escaldar). As 1

podem ser consumidas em saladas or
o usadas como decoragiio comestivel ¢
tos doces ou salgados. na
tiamina™, um importante aminc
uma especie pouco estudada ¢ pou
coma alimenticia, Dos autores clis
s Kunkel™ cita suas folhas o

nafre-indiano

A0, fsmi ¢ diabetes™. Possui 2.5¢
de Ca, 814mp/100y de P, 933mg | i
18/ 00z de M, e/ 1 00 e Cu, 7 e
e 20, 96kmy/ {0y de Mgz ¢ 2l me/ 19011
além de uma boa fonte e prof
B8 & fibras; nilo foram dete
L LT T

TS, i
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Echinodorus macrophyllus (Kunth) Micheli

;'mlcwm‘:l;:d._umwnm cha-do-brejo, cha-mineiro, erva-do i Partes utilizadas e receitas (pratos)
sirbarhustis

petone. aqualico. pubescente,
e, de 1-2 m de altura, DalvO € brejes €
pintancs do Sul. Sudeste, Nordeste (Bahin) &
Ceontrp-Oeste do Brasil; folhas conaceas. s
sontuscics pelicadas, com 7+ 11 ervurs -
(i} cm e COMTPTIMELO. COMm
frizado, glabro até dspera,
oces reunidas em paniculas
7-14 verticilos foris, dispostas
em sobre longo pedinculo
v rizoma. No Sul, Sudeste
sre & espécie Echinodaris
& Schiwdl.) Micheli, com
acteristicas, habito e usos similares'"!

Usos - ¢ considerada planta "daninha’ em ma-
% Bguiticos ¢ ocasionalmente cultivada
ns omamentais em lagos decorativos ou
pars uso na medicing caseim. Suas folhas sio
usadas para chis ¢ outras bebidas.

Pn 30 - pOr MEIns v quando
parn cultivo, POTEM POr sementes i naturez.

miente utilizada na medicina pops
sas enfermidades, espe

& possuindo efesto vas:
Nijo foram detectadas atividades mut
nem efeitos Citotdxicos em hioensan
trdos aquosos de £ macropln
p{g-.ﬂuv £ utilizada com os mesmos fin
cinas & alimenticios, possivelmer
indistimamente. No Brasil hi me
SEU extrato e'ou aroma, on
reffigerantes comerciais (M
Fecentemente do refrigerante Mate-d

Boem que usam [
Chas quenics ¢
POdlEm ser feito com s folhas ¢ p
dratndos ou frescos destas espéic
SEveas ¢ frisantes. Nos chis
::':;::Ia:mm.u.r suco de lim
cbos comercinis (e
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Limnocharis flava (L) Buchenau

g Lo
S Al v, st vaen (.| M. OISO

2k, bora
yellow velvetleaf, bere
couve ddgua, murers, camalote. aguapé:

Casncverstices - Plasia porvos. aquitica ame
siemds, cospiioss, Scauls, herhaces, ereil
Spomnma ¢ coolmiliera, native bd AmCnca
T ol Fodtuas avchatades dispostas vertical
e o dpeoe d loagn pecioly angulado ©
g que aelivem & 3-50 cm de alum,
L somas & EmBPElas dispostas om poque-

< de longo escapo floml na
o dlturs du folhagem. Frums globosos
2 o sementes sho disseminadas

artes utilizadas e receitas (pratos

Flores empanadas de couve-d'agua

elecione ores fre

CTESCIMERtD VIGORose e
Tambem ocasionalmente
= omamentais, Suas folhas,
s slo comestivers, poden-
vanas formas. Formgeir
pars sanos. SOVl ¢ POINES.

ma tanto pof sementes
tativos (M2OMas ¢ esto-

TN LA PO

Usos eulindrios - as folhas jovens ¢ sc
cholos tenros, 0s botdes flor &
wraeffiones e seus pendinculos sio comest
enados, refogados, ensopados, fritos (emp:
dos), eondos no feijdo elou no armoe. P

ou eoco ralado, £ a comao aliment
uma especie com grande potencial p
WIS & cultivo nos paises tropicais, Pod
Aituir & couve, endivia e espinafres (foll
Lauve-flor e os brocolos (howes ¢
S8k eom & vantagem de poder ser cult
em solos alagadigos ¢ ser
podendo ser plantada por sc
divisgo da touceirs, F saborosa ¢ ficil o
Parie Basia refogar as folhas jovens. Mo
SHMIgO marcante ¢ ficam macias con

Mett vlipido. Se preferir pode bra

‘*mlumﬂ-wcw(-num-..-r:|||.u|.u: E
PRIEAS cuivalentes aos de couve-flor o |

ivada coma verdura i i
Pl vt tim . o |

B EEEEE——

mente resilic

bentes propr




Alstroemeria caryophyliaea Jacd:

et

S Absnne custwana Schalt, & Schult. £, A"
lirio-dos-incas, jacinto, madressilva-
Casacteristicas - herhicea perene,  erelll,

provida de caules sénucs 10 ramificados, de
W70 om de alra, que desaparecem parcial
o Iotaimente no invero, com raizes fibm-
tubertsss clars, nativa nas regides Sul e Sue
Folhas elipticas, com Eimina
srente sobre o peciola, de
srimenin. Inflorgscéncias em
s, com flores de cor branca @

deste do Hrasi

capsulas globosas lisas.

ada em jardins domés-
ental, principalmente na re-
ries o lindas @ poder
o0 de pratos diversos.
tisheras cilindricas de 3-5 em de
ito crocantes mesmo de-
condas, podem ser consumidis cryas
saladas ou na forma de refogados, fritas ¢
mmbem como componente de sopas em geral

Propagaco - por semenles como por pedagos

de rizoma

Aaminarmis M. Aotm

Sarte 5 ( .
ra, alstreméria, astromélia, i Partes utilizadas e receitas (pratos

Usos culindrios - também
larmente de madressilva-
dressilva-da-terra. E un

ra!:ts bulbosas (1uberosas) |
mides As raizes sdo feculentis
emprégadas como diurética
llldos fitoquimicos ¢ bromatol
ll?l.lhﬂﬂt oligossacaridios pre
clsam_aer analisados ¢ quantif
BERMOmicos para avaliar sua
seminubilidade, bem como
;:pt:m das sementes ambém <
]i::f:nmda-sc estudos fitotéenicos p.
M produciio, produtividade ¢ |
Pﬂn:!uti\ra. Sugere
::.J:m;|I|Hnrc-:.'u(-nu::a-._ wisando aur
e s !lrl.![IJ.H\ el gus
+ [0S assim nio b
&% pary Tharey

eliminag

lichade
i drein

frutos/sementes



SSaCJ Herb' felkr (K
seil Kinily, Bpmarned AUTE
do-mato, plco-de-nambu, karamboy,

T e e

de-caboclo, j.,.wnhl, «

Carscteristicas - berbaoed perenc, tubeross,
provwla de caukey flesposos tenues © il e

milicadon, e 1-1m de compriments que &
apoiam ¢ s emvelvem (voluvel) em oulras
slanums pars & manter de pe € que desapare-
wamenle N0 INVOTTO 035 regiies
do pais, Nativa em quise todi
 patses da América do Sul e
a Central. Folhas estrerto-
mnina membrandcea, de 6-16
\. Inflorescéncias em cimei-
< terminais, com flores de cor
5. Frutos globosos, do

sementes vermelhas.
Usos - ¢ » cultivada, apesar do potencial
omamental Suas mizes uberosas ovaladas ¢
amareladis exe de 47 em de com-
3, CTOCAACS, T amido e fosfora,
o cozidas como fritas,

e,

seEnies Jue  germinam

Usos culindrios - Possui raizes
mestiveis, que podem ser colhidas
fuiragio™ (amarelecimento ¢ secage
atrea. As batatas devem ser
do mesmo modo gue a b 5
podem ser consumidas fritas, o
pure, bolos ou pées, sendo m
a0 paludar, Podem ser secas o
ninha, Hi citagies de qu

reduzidas o cinzas (calci
sal alimenticio ol
capecie domestic
b";lu!n lé um nome I
Guambiana (Colinhia)
PG grasca ¢ consur
s batatas correnten,

da na América Ce

ente! "' Tamber
p sEmidas em Sdo Domingos sol
rtamor o eor b
B e inuling), pesiaca. s pelo
Bonfure () . 400 mg/ 1 00y teor
o e potissio (LS

_ e Cluay

enia que wilizava

Partes utilizada f f ates

v/

Raizes tuberosas limpa

Puré de cari-de-caboclo

Cara-de-caboclo sauté

Caréa-de-caboclo cozido e frito



. v,

Akernanthera philoxeroides m_’. ) Griseb.
‘ i Samndll, Felonthera phikearr

Partes utilizadas e receitas

pratos

- tripa de-sapo. erva-de-jacaré, per
bredo-d'dgua perma-de-saracura,

Casactasiaticas - horbacvs aquilica creaursll
v Suscaser padedols ve BTG oM solos
o, pevene, oot 0w asceadente. de hastes
o ¢ gadem, de S50 cm de altura, nalive
o= ey pastamoncs de quase odo o Bre:
sl agva salobra Folbas membrance
& 14 om de comprimenio, com &
e de < wober wm pecsolo MU CUrta.
S o, o solitarias, em capitulos axile-

+ Poguenas de oor branca
<~ =ta planta ‘derenha’ em dne-
2gvas ¢ curss digua. sendo
-2 o sl dow Estados Unidos
cultrvo & proibido. Em
buts futuanies. Servede
pequenas animais de
fan A fores o visitadas por abe-
» jovens sho comestivels

= el

ot (inglis) ¢ deaggtonifia despe

Usos culindrios - As folhas ¢ r
#80 consumidos como verdura.
consamidos cozidos ou transforn
I8, Pies. suflés e outras receitas. F o
homaligas folhosas ndo convencionas o
Somumente utilizada como comple
mentar pela tribo Khasi na india, N
te& consumida fresca, picada ¢ mistur
utras hortalicas ou com peives sco
MeRtidos como chummey™™. [ uma b
de protcina vegeta) negligenciada (19,5
SREOS minerais (em my/| 00), ¢.o. a0
METR0Y manganés -Mn (11.5). sinc
MESEenofte- S (480)  horo- B (2.1
M Buse secal s, Aniliscs por
A revelaram o sey
ESenCiais: anginina (1,127
W6, inoleucing (0,94%): leu.
U693, metioning

W {ftwgos) treonin,
" i (11,
LD

Gratinado de bredo-d'agua

uintes teo

0.20%); It

i coma ity



- | MABNIRNTI B

Alternanthera sessilis (L) RBr. eua i B Alerno
i Gomptioens e L ey sesute (L)L Anico, orelha-de-de-macaco,

= Anla.
- P

Partes utilizadas e receitas (pratos)

sp
Carncravisticas - herbacen perene, ercld o
documbente. mmificada, Vigorosa. de 20-30
om de shur. native cm todas as regides -
pocass. amucas do Brasil, folhas carticeas, WM
o cuctlaces ou encarguilhadas, de 1-6 cm
de compemento. Existem vanediddes cultivie
ymamentais com folhas vani-
cidis Inflorescéncias em glo-
ares brancos e sésseis, cam flores
das por bracteas celubosicas.
~mente cultivada com fins or-
wmas de folhas pequenas ¢ colo-
wrmas de folbas verdes ¢ enrrugadas
cultivadss na regido amazdnica para cof-
seno como verdur, principalmente cozida no
feigho ou refogada pura e como componente de
bolimhos, fsoios ¢ sopas.

Propagagao - ouclusivamente por estacas (pe-
discos de hastes| enruizadas ou ndo. O seu cul-
tivo para consumo dever ser preferencialmente
§ meta somiben visando produzir folhas maiores

Usos culinarios - tradicionalmente cultiv
&m canteirns SUSPENs0s © em canoas velhas
bem como em vasos ¢ latas no inte
Amazinia (e.g.. AM e PA), onde é ch
orelhi-de-macaco e, s vezes, cuia-n
¢ cultivada em peguena
grandes feiras de algumas cidades, ¢z
cadiio 2000 (Santarém/PA ) ¢ feiras
melusive minimamente proc
folhias ¢ brotos terminais em
Vadu na Australia onde ¢ ch
Apinach ou sisvoo spinach. Na Asia o
€ bioos teniros 5o consumidos cm
m Tlnlhna diversos e com peixe ¢ ¢
= c}q:,g:madm tfl.‘ hfn'.mr kremaly (em Javt
5 LIS TR ['_:.pu\ e muito  vari
nelusive alguns ¢lo
vem folhas muiores,

TR

ite e/ou ma

nes cultivados dese

s ilongadas ¢ mer '
m‘:‘dﬂ!.. e podem ser selecionadas o1

WHER Tolhosa, Tem Mavonoides ¢ oo
e hoorticols precisam d

tud
Matoalogs iy g Toguimicos




| AMARANTHAL | &

Alternanthera tenella Colla
e Alnermaghen PRI
espinafre-do-mato, apaga-fogo,
Caracteristicas - herbacen anual ou percne
Jependendo das condigies do local de desen-
volvimento, prostrads ou decumbente, rlm_hﬁA
cnda, vigorsa, de S0-110 cm de altura, nativa
das do Brasil;
mas regilics ropecals mends Tmidas ¢
s forma sdulta inicial ¢ muito diferente da
tardhia. folbas cardcess, pubescenies, com a 1
mina decurrente sobee 0 peciolo, de 1-5 cm de
smento Inflorescéneias em gloménulos
anilarcs brancos © sésseis, com flores pequenas
protegidas por bractess celulisicas pungentes.
Usos - cresce espontaneamente em solos culti=
vados, comportandeo-se como phanta infestante
de lavouras agricolas, lanto anuais como pe-
renes, mas princrpalmente no final do verdo €
outono. As plantas jovens, com folhas tenras,
podem wer wsadas pars consumo como verdu-
m, poncipalmente na forma cozida, tanto pum
como em mistiara para o prepare de bolinhos,
molhos £ cremes
Propagacho - multiplica-se por sementes,

mas para cultive par estacas maduras também,

N Te
‘:'n Usog medicinais populares,
SO0, gty o

L AU Buchisizws bevrchiahl
corrente, M

Schiad, ex Moa.

anjerico, perpétua-do-camp,

Usas culindrios - espécie aliame
1B em temenos baldios ¢ calga
citades do Brasil. T al
alik seco. Verdura potencial para o1
perimentais, visando seleg
Cultive adaptadas 4s mudancas climit
Pecialmente quando crescem o
£ canteiros, notadamente
breados efou casas de ve
folbas maiores ¢ tenras, Deven
18 semipre apds branqucadas -

IS0 Jogar as folhas ¢ brotos terminuis 1

Borescimento) na 4

i 1a fervend:
MIOS ¢ escorrer

Raua pelada, Mangém o cor verde ir
Pas molho yerde cremoso, ples

:&wmn refopnda pura ou o

: Scompanhamento
o studos o

atoligicos |

Bolinho de espinafre-do-mato




Amaranthus deflexus |

- A anp— . A

canurs, corune-rasteiro, bredo, br

Carsctermtices  Dorhacs wiual, creta oo B
comdentn. glaben, de hastes rumificadas ¢ algo
wacwlonum, do Y040 o de alra nativa 0
Amrca do Sul ¢ aatualizada na Europs Me-
sabumal ¢ com ampla Getribusglo nas reygdes
—— mundo. eome
- Sl ¢ Sdeste do Brasil, onde apresenis
gon de crewciimento, folhas miembra-
= de¢ comprimento, com pe
Lowewcencias em espigas cilin-
calmenie sem ramificasio,
sxs em paniculas terminais,
ada, com flores discres
148 Drifhantes, produzidas em

b prros ou

Propagacho - por semenics, que lem a capact-
Swic de sotwew v enterradas por séculos.

v et ) Fouts A

dufhesian Hal

pigweed, yuyu, yuyo

f

Usos culindrios - ¢ comumenic

come forrageira, especialmente para su

Andhises feitas™ das folhas frescas
Tam & seguinte composiclio centes
dade (B89 energia (34kcal/|00g
(B3@100g), lipidios (1g/100g
(B 100g):; fibra alimentar (4 B
(26/100g) ¢ 05 seguintes teores 1
Mg l00¢ (odos): calcio - Ca (455
= Mg (197); mangands - Mn (0.9),
AT fitto - Fe (4,3); sadio - Na {1
M0 - K (279); eobre - Cu ((
801 Timbém foram analisa
:“l Umg00g): rboflaving |
W) ¢ vitaming ¢ 5y,
Potencial com psendocere:
17.2% de protcina c 6,
408 espanafies ¢
:‘T‘mll]menlc. brangue.
0 0R8S plgwved ¢ o Per
NS Yerdura com pote

e Motencial o
SEpesialmente nos menal

|

Ramos foliares jovens

Bolinho de caruru

Caruru refogado com came

Suflé de caruru




A2 AT A, M

Amaranthus spinosus L

o, A cammade) Kiunth, Amans!
caruru-de-espinho, caruru-de-porca,
Carscteristicas - berbacea ereta, anual, espe
sescente, muiio rmificada, de bastes lisas de
cor rosev-armosgada, naliva na Amdrica Twl—
cal, o ampla distmbuicdo no mundo tropacal
¢ subtropical, comum no Nore ¢ Nordeste do
Brasil. folhas simples, membrandceas, leves
mente discolores, com pervagio impressa Al
de %11 cm de comprimenta,
de mats d¢ 5 cm e com um par de
wados no ponto de insengilo com 4
scéncias em paniculas de espigas
ilindricas de cor branco-rosadi.
s ¢ brifhantes.

sderada planta ‘daninha’ de lavou-
™ ¢ quintais, sendo particularmente infestan-
e em solos com alto teor de matéria arginicd,
Suas fulhas sdo comestivels ¢ ulilizadas na
miris regwonal, além de ser ocasionalmente
empregadss na lerapéutica popalar
Propagacho - por semientes, 4s quais slio mui-
. eevas quando enterradas no solo, podens
nar depois de décadas (Juz).

e

d fal
et st yermelho, bredo-de-espin}

Partes utilizadas e receitas

pratos

formgeinn para suinos ¢ uma
promissora. Preferencialm,
bem jovem, antes da form:
Tltm sido bem estududa b 2
diversos paises. | uma boa fome de
IE::II.dE ferro (Fe). cdleio (Ca) e m:

1 « S0 composicio centesimal (1
Mimeral (base seca), além da ativi
afte {hase Gemida): umidade (<

100g); Ca
oEADE), p (g2 mg' | 00g); Fe (32
;’g ”.'f‘ﬂlllg-’llk:gp; Mn
_v‘_'ﬂgl’lnﬁgj'.!'luhnp-lli‘.
M il (3
Natl (A 1
M my andlises, st

™ Megularmente pela

W iy ceafie




WA

Blutaparon
o e i s A5 e
bredo de-praia, pirrixiu. copotiragud,
Casncreristicas - horbdora poreic e ramos
ovontradion, STONCRAS, CITBVSOS, ramificados,
laieom ¢ COM CRTBIATIENID M08 DU, formando
Semen TaeRes que reCObeem completamenie 0
tivn om ambienies abertos de pris €
e toda 3 costa brisilerra | Sul 20
has opestas crumdas, CAMmosas,
cm de comprimento. Inflores-
chomenalos solitanos brancos, séd-

e o g

adows, avilares ¢ lerminas.
i a bermenos arenosos ¢ salings,
2 parn oo de dunas liorineas. Co-
s imigadas do vale do 530
. o saling aumenta grade-
apos anis de imgagio. logo pode
ra promissors nesta regido. AS
sfo procuradas por abelhas
strado que extratos desta
edemas causados por
raracas. As folhas ¢ talog

s ¢ pedagos de mumos,

Metessanite ny Mnhiistrig )

s (ASt-Hil) Mears

Usos culindrios - horaligs
regifies costeiras, adaptada
wrensos, Pode vir a ser uma ¢

do solo e/ou com rigagdo p

As folhas e talos tenros podem s
THS ou, preferencialmente, brane
damente. Merece estudos ¢
dades antioxidantes, como «
& anilises bromatologicas aprofu
E9I0 estisdos fitotéenicos,
cultive e ensaios agronimi
mas de propagacio o prod

« Enfi
s dox demais Espinalres, A o
“dfk.in ntmicrobia
Mt inBanatiria ing
Lt T Slandlicos
Contas nfbigao oy inal
il

apresent

Livingiic

Salada de bredo-da-praia



prrmt s P A ————

Caracteristicas - herbacea anual, eveta, pou-
co-ramificada, de caule suculento, nitivd da
india, de 30-100 (300} com de .ﬂ:.un; folhas
submembranaceas, peciol
::-:?:;m;das pelus pervurns na face supes
s, s vezes. Jevemente a\r:rmn_ﬂh.lulas,dci-li
om de P Infk plume
serminais, constitubdas de paniculas e espigns
de forma pararmidal 0w cilindrico-alongada, de
cores brilhantes vermelhas, amarelas, alaranji-
das, plrpuras ¢ cremes; as formas selvagens,
tambem encontradas em estado espontineo no
pais. tem inflorescéncias prateadas ¢ rosadas,
Sementes minusculas pretas e brilhantes,

Usos - ¢ amplamente cultivada como oma-
mental nos jardins residenciais de todo o Brasil
¢ s formas selvagens podem ser encontradas
em estacdo subespontines em muitas regides
tropicais do pais. As folhas ¢ hustes tenras 530
consideradas comestiveis.

Propagacao - exclusrvamente por sementes du-
mnks o periodo de primavera e verdo,

Usos culindrios - folhas jovens.
nais ¢ talos de plantas ben
mides como verdura (rece
menio), Experimentalmente, as s
consumidas cozidas no arroz ¢
paretidas com sementes de cane
{pseuds) cereais dos arrozes scu
18800 mercado ¢ também moic
AS sementes precisam de mais ¢
quimicos ¢ bromatoligicas. Sa
Plantas g0 altamente produtiv
€ Processamento muito ficeis. Se
SO Gl comestive ¢ exiraido do
Prensatis, fito que precisa ser avali
Mitteriais cultivados ¢ subesp
8L AS proteinas extraidas das
ds M‘:MJ! 0 usadas como
ml’\a inflorescéncias hem
il 8) das variedades or
Wumidas cozidas', |

over:

T

ik R092mg/100y) ¢ jodo (avm,

avaliar biosdispon il

Partes utilizadas e receitas (pratos)



AR

Kunth
mumﬂ"’ [Jacql Al Gk tomentosa Wilkd. ex floem, & 5« Partes utilizadas e receitas

B L l""‘“"" macrocarpd KU Mwo -gigante, erva das-pon

- das

P espi

Carncteristicas - subarbusto perenc, lenhivsd,
escandenie, COm PIMOS cilindricos, hirsulos €
estradon, nativa com ampla ocoTréneia no ers
ro. sendo encantrada em todos
wgeogrifices, folhas membra-
7 em de comprimentn, com A
wral da face shaxial puberulenta:
<10 mm de comprmenta.
de-claras, cremes OU Vind-

paniculas lerminais & axi-
de comprimento. Frutos do
hasa, emarginadas no ipi-
com arile desenvalvido.

de sub-bosque antropizado ¢
seassonalmente comportando-se
. principalmente em pona-
¢ areas de reflorestamentos. Suas -

Usos culindrios - tem o habito ap
gquando cultivada em ambientes abe
certa independéncia, cspecialmer
da para colheita das folhas jovens As

5 pade

no preparo de wtlr:: paes. farofas ¢
Silo saborosas ¢ parecem promissoras Lanb:
como. fM:ragt-ir‘a_ especialmente para coclv:
“"ﬂﬂ«p'.‘c:iu silvestre pouco estudada. tan!
m? b1t;cuh'n:_ 08 quanta fitolee
"mw::“cwndm especialmente em el
Py antinutricionais. Suas ||\|||I
iy ::ad..u. em relagio ao fe
g eslacando-se pelos ultos
S T&si‘l'::al e alguns minerais (M
Ty d”‘;tlm‘liln qml..m 540 s1m
lal sliner arathng e Celosin ¢ wm "
iy (ll;l;lutrmhinun al), que pr
N oo, ¢ ::w altissima vor
m u.l_!' Mum nas v
iy wligmmento. Mereo




M'.eufoar. white goosefoor

Mm--?-ulltmuﬂlimhm&ll
© Sidewie do Branil Folhas simples. longo-pes
coladas, shcrnas, de mina oblonga com mar
oo g de -7 cm de comy na
parte hasal da planta ¢ lanceoladay com mar
s gunse ke s parte apical dus rames flo-
ridcros e

wm camuty

el
» cimenias peguenas, dispostas om
mAorescencie: ramificadus terminais de 10-40
om de compnTReTIio.

Usos - cresce esponiancamentc ¢m dreas agfi-
ool servenos haldios, horts ¢ beira de estr-
des nas regades Sul ¢ Sudeste do Brasil, onde
€ comsaderads planta ‘daninha’, desde que vook
sdo 2 coma As folhas ¢ brotos noves slo co-
mesiiven © @ sementes processadas também,

-encl par

Usos culindrios - ¢ uma horaliva
i perfeita substituta dos espina
e parn fazer a clorofila - molho ve
amlmente na alta gastronomia. M
MU apas o brangqueamento, podend s
diem pratos diversos. Para isso usa-se - f
& Brokos ferminais tenros. Fstd entre as 15|
P8 (s infiestantes e bem distribuidas ) plo

apres

. gue fic

comesti

STULS) ¢ wsadas para fazer farink;

i obteng i

Krande poreniy| parn a olericultura



o L AMARAN AL

ambrosioides L.

iaides 1 ek, Chency

N A ety 3 Sgpaich, Bt i Bes
mastrud, mmm-m-ru. cha-

herhacea anual, creld ou
sscondunte, ramificada, glabrescentc, glandu-
o, coem odor fone ¢ peculial. de J0-120 cm
de aliurs, nativa 18 AmeTich wopical, inclun-
B oo o territieo brasileiro, folhas aliernas €
pexsoladas. de limina membranacea, \.'l.“'l ner-
vago duwcreia, de 412 em de comprimenta,
paniciilas lerminais ¢retas,
esverdeadas, que resuls
s pelo calice, contendo:
a de cor preta

cresce cspontaneamente €M (ETENOS
Baidios. pomares ¢ hortas, onde © considera-
da imdescivel. A planta toda ¢ frequentemente
wtilisada na medicina caseira como anti-hel:
mintica ¢ lambem com fins alimentares, princi-
palmente na forma de condimento, em especial
pars tempenar pratos  base de feiyio ¢ também
come substituts do chd, em todos os casos de-
vemdo ser consumido de forma moderada' 7,
Propagacho - cuclusnamenic Por sementes,

¢ durnnte O HIVEMO € PRIMAVETIL

o, |°mmlgueira. epasote, epa

Usos culinarios - cultivads
na Amazinia, mcontrad
feiras ¢ supermercados.
cionais. E comum encont
@ Wenda nas feiras ¢, ocasionalmente. m:4-
& Manaus (AM). No Nordeste & mais o
el etmo mastrugo. Sob o ne
Zee 0 parte adreq ¢ usada co
Meéxico em diversos pratos.
fejflo-preto, copumelos, sopas
Vel cozido, sendo inclusive
em Intlshuaca e com o prega
nluuunas 10 hortalias silvesire
Esti espécic ¢ listada tambir
SO Especiani ¢ condimento no M-
P, Ni Bolivia ¢ uma
ar sendo Mngerids em form
B8 refeigies . Almeid:
MM 08 tewren de. minerais (e o
mh‘ﬂ}'« N:l‘u:-n_ K (396); (
lle; l-‘ WEZH AL (7.8); Mn (008
LT T

VA C5l

Suco verde de mastruz com limao

Creme de milho verde com mastruz
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w“'d. st punstulatur Moq

s S, Dvemcpoiiom PSR petty rice Partes utilizadas e receitas (pratos)

" :w\'.-n. w

.hn-hnq-m«d-
Carscterntoa erhiora anual, glahresoets
e :-km-nuurq:mu&u
hm.msuuﬁtwhnmuwmr
e e——— \m!nlu u'nmz;
das ou wermcihadas, com folhas ahemas,
e sorsmoee pebesTnlc, membrandced
¢ pubverulent 4 618 cm de comprimento.
L i 7R pumaCulas boTTInAR € avile-
ren, oo fores poquenss esverdeadas. que e
s emvelios pelo cabice, conten-

’/

y

Graos (sementes

e cultvads no mundo, ¢
plantads no Brasil, portm em
< quintais para o produgio de
Ehon Seus grios ¥ o 2 hase da alimenits-
e dm poreow anihines deste TCMPaS TEmilos,
5 ¢ excepeional. Além dos
o, tambem 1o folhas podem ser consumi-
. princrpalsmcnse na forma refogada,

o ekt m

Propagachko - cuclusnamenic por semenies,

e durarie 3 PRMSvern.

Usos culinarios - as semente
&0 altamente nutritivas e r
conhecidas em nivel mundial
I diversos produtos alimentici
0l Com quinog, ..

e 08 grilos podem ser consum
€ e em chicha (bebida ferme
B8 530 promissores para as cen
TI8is 1o em moda, felizmente. As
880 comestiveis™ ¢ delic

as e |
SSpEalve. As sementes germinadas
Bes dinda ndo explorados con
6 Brasil, o5 quais podem ser o
o, sandiiiches o para decorag
Pratos variados. Os grios possue
M proteing, ulio teor de ipi
"'\‘“ﬂ!m!r. Pl ndio ¢ P
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i ‘n-ﬁhh oy

.. com poquenss CrEmS-CIVe
- x. .. :.‘:\T.x ganchos que aderem I'?M“Fl
¢ mow pelen. Ha mhém formas com pigmeis
o oA
Usos - croscs espontancamente €T Lemenos
saldeon, pormares ¢ hewra de capociras, onde €
comsderads, ‘ndescpvel, A planta toda, mas
‘ st us folbas, ¢ MO Fics em S3iS,
oo wer usada na culindria como substi-
wal d¢ cormha. Suas folhas podem ser
dus mmbem ma forms de refogados o
sermpearil. o devendo, contuda, ser adi-
onade szl 30 U PIEPEID (08 BPEDES POUCD).
- exchusivamente por semenies,
e Suranic © m\:fl'n::]:l'mﬁm

Usos culindrios - ¢ pouco conh
alimenticia, mas €m usos medic
08, Apenas Kunkel™ men
1€ 86w uso como substituta do
milis bem pesquisado, inclusi

Folhas de alguns acessos consur
0 preparo desta obra reveleram-se
dois, e.g., de S3o Gabriel da Cac
As plantas para uso como vern
Colliidas bem jovens antes do il
5 como ¢ recomendave

U8 ESpinafres, neutralizando ou
SVEAS compostos antinutricionals |
S 108 rovados e bordas de ¢
Amazinia, Merece estudos bro:
a“"I“"“llﬂ.m. £ uma hortalica fi
;":uﬂ: lrr;’gin‘:cx florestais no Tr
4 dacare :5 € BAIS minerais co ;
Ampamenios ¢ trabalhos

P9 Tem agiio ungj-in
z =inflamaidria ¢ anal
& PeEncy| witicanceriy

I

o’

Partes utilizadas e receitas (pratos

Sopa de carrapicho com peixe




fruticosa (L) AJ. -
. g A g SO ot sea bean, pickle weed
alicarmia.

Uses - cresce espoatancanicite em praids,
marsmss ¢ dunss: & plants toda ¢ muio el
em sans. podendo ser usada na culindria COMO
subwnirura o sal de corinha, Suas hastes sucu-
et podern et consumidas cruas ou saliea-
dun, i devendo, comtuda, ser adicionado sal
o s preparn. Plantas desta espécic cultivadas
o s salgada removern wma fragio signifi-
cwrme dos sumenies ¢ podem formecer matéria
verde para alimentagdo e produglo de frmacos.
Propagacio - 1o [or scInenies, COmio por pe-
dagim de hustes enracadas (estaguia).

i & pouce utilizada na culindria bras
Recentemente, comegou, ocasionalment:
Ser ulilizad no insigne Restaurante DO
Sumeeomplementn em algumas receitas. c
cialmente com algas marinhas, ¢

Silmiga do sal (halafila) o da arcia (psam
udcl Ser seca ¢ calcinad
sl Vegetal fight e oligos
SnsURmda in navira (da mao para boc
& bem crocanie ¢ vai muito bern
&FHI— A:lu d utilizamos como
MR € Gtima para saladas mist
w uendas. Outras
80 iy bem estudadas com
nh"-l—.‘!'slﬂrr»nm enrapaca |
mu Michx., que tamben o o

4y
& indnimo de S

e s S (i <o

Partes utilizadas e receitas




Allium tuberosum Rottler exSPreng.

: Partes utilizadas e r
- o de-folha, alho-oriental.

as (pratos
i, A Y

nirs, cebolinha-achatada, cebolinha-cha

Caractevisticas - horhiaoea rromalosa. pere-
de alhao, formans

et e altura, ni=

me. acauke. €TCEA, COM QLI
ciras do 30-

s & nowdeste da India, tepdo

da bul w60
radas no inverno, de forma

TRy e
sk coimee a8 gramineas, porém um fanka
carmonss ¢ glabeas. Inflorescéncias em umbelas

dispestas mo apice de finos escapos
com flores brancas.

~ TR 1 da folhag
de morte a sul do pais em
bo de facil cultive; em po-
ado chega & componar-se
o' quando cresce onde ndo
ada na alimentagio como
menos como & cebolinha,
¢ inflorescéncias jo-
colhidos antes de se abri-
s abertas frescas com 0s es-
bém podem ser consumidos,

-5¢ por divisio dos Qo=
malmente, por sementes.

Usos culindrios - tem diver
populares: parlic chives, Ci
nese leek, cive ching e po
£om suave sabor ¢ aroma de
usadas em pratos diversos, o
missd, carnes de poree

, BVES OU massi
58555 As sementes produzem dleo alin
€ podem ser germinadas (brotos) ¥ As
pedinculos florais e 'frutos' sio ¢
'lcm. diversas cultivares ¢ varie
culiivadas especialmente para produ
P8 (botdes florais), muito apreciadas ¢ Jon
daddas pela alia gastronomia mundial. |- us
£0ma remdio parg fadiga ou e
Sopinhi € restauradora. Possui
;ann COALE drpanismos gram
”’: t‘:l!ﬁé. mostrando-se r
e culindria por sua
" € pelo sabor. Tiosulfin

tEn1 o,
EREk comm eincer de pris
Gy 0 Cancer de pro

_ € SU8S sementes podem et «
“l‘!‘l\il(m""‘-

agio anti
atos desta espe
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[ent) K

A groscile Alton, Nsheconhum agrary
i

earn
Nothoscordum gracile (Aiton) €311

1 oerdiz, alho-silvestre, alho-bravo
i o

m G, Nic 1

Partes utilizadas e receitas

cabolinha-d

Caracteristicas - herhoea perenc. sl hosit,
ascaule, glabra com forte aroma de alho, de
30400 cm de alturs, nativa no Sul do Brasil ¢
parte do Estado de S0 Paulo, principalmente
om regides de altitude; folhas lincares, achata-
das, um tanto camosas, de menos de 1 cm de
rpura Inflorescéncias em umbelas de flores
"  rosadas, dispostas acima da folha-

¢ de longo escapo floral rigido ori=
coamente 0o bulbo, gerando frutos
113 deiscente com muitas sementes

of REGTL.

pontancamente no Sul ¢ Su-
devte do pais em solos cultivados, hortas ca-
sciras 5 ¢ jardins. onde é ‘indesejavel'e
considerada séria planta ‘daninha’ de dificil er-
usd-la. A planta toda é con-
racda comestivel (condimento). E cultivada
ornamental em alguns paises.

paga-se facilmente tnto por
ibulbos e bulbilhos) como

semenies.

Usos culindrios - seus bulbos (e, p
e, sians folhas), segundo relatos popular
utilizados pelos trapeiros para tempe
feigies durante as longas viagens pelo B
O bulbos podem ser
diferentes pratos |

dos como te

Podem ser
#idos, com sahor suave ¢ ¢ 1. O
muling nos bulbas é promissor (3,2
folhas € flores tambeém podem ser «
BOMG 0 nirh (Allim fuberos
:.-I.H.Jum sehicenoprasum). As flores
Wilkzadas para enfeite comestive
VBSOS, Sementes tém potencial |
A& Brotus, similares aos brotos
tudos Bromatobigicos quimicos
r‘b;l'hﬂ! € foves slo necessarios, |
‘";':“E:;II::\.:I l:;t_lh:_ cultiva ¢

i i ste pare
i r:lu de 6 outras EEpeCie

Femsil. Pesguisas
::;';::r' eventunl prescn

S BOS Presentes o

adi
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Schinus terebinthifolius Radd

iy Turez. Partes utilizadas e receitas

el il oo bohiens a 5 5 13

L A n-::;r'."ﬂ. sa, aroeira-vermelha, agua;
piments rosa, aroeira-pime  aroulra?

Caracterivticas - arvore perenifitlia de copd
ghobosa de S 10 m de altura, com toneo shibe-
oo & sulcado de coloragho clara, de 30-60.cm
e dkmetro, nativa de PE a0 RS, além de MG
& M5, em vinas formagdes vegetais, principal-
mente na restinga litordnea ¢ na vegelgho de
shtitude Folhas compostas imparipinadas com
arvema fore de erchntina, geralmente com 7
bros de 3-7 om de comprimento,
1as pamiculadas axilares ¢ termi-
vs poquienas ¢ frutos drupiceos
cor vermelha. A especie Schinuy
modle o usos similares ¢ o5 frutos tem cor
smarronrada quando madaros.

Usos - ¢ amplamente cultivada na arborizaglo
whana de mutas cidades do Sul ¢ Sudeste.
Sews frutos sccos podem ser utilizados como
condimento, fato que j4 acontece em mul-
tos paises € frequentemente importada pelo
comercso hrasileiro, apesar de abundanie na
masona de nossas cidades, nativa ou cultivada,

Propagacdo - e clusivamente por semenles.

S0ra, &g, no Havai e na Florida ™
da inelusive na Amazinia, e.g..
urban de Manaus (rara). Até pouco fem
Uma espécie pouco conhecida em
eame condimento no Brasil. No entan
dis em diversos liveos de alta gastron
Feceitas nacionais ¢ estrageiras,

clalizada em lojas e supermerc
COMErcinis (pimenta-rosa, pimenta-rosada
zilian pepper, pink Pepper, entre outros) a [
§08 exarbitantes!!. Além disso, ¢ amplane
Ailiznds na indistria de cames e embutidos
eeral, substityindo pimenta-do-reino. s
Medles 1ém 10,8% de proteina o 12,2
o™, Em frutos e sementes i
B8 RS detecton-se ca. de 5,52% de p
Mem de diversos mineraj
1% podenn ser uliliz
diversa prajo pe
© geleian, dando de saboy
Pettn

Vsual chamative, Use

54, (s frutos
sl como condiment:

armes, doce

pare




Wdulds Parkinson

R s | I W

cajh manga. cajarana, tapereba-do-sertdo,

Caracteristicas - kvore decrdua e & 14 mde
altgru, ongmana das ilbas da Polinésia ¢ el
tvady wo Brasl principalmente nas regibes
Norte ¢ Nondeste, mas comum no RE folhas
compontss pinades copoentradas o apice dos
o, com 11-11 Todiolos membrndceos €
somdticos, gue sdgquirem bela colorglo ams-
e cairem no outono, Inflorescéncias
slas terminais, com flores pequenas
cada, formadas na primavera
enie: da nova folhagem; 05
clipsoides amarelus, de 5-8
1, com caropo (pirénio) do=
dlas ¢ espinescentes que mer-
ente na polpa suculenta

w o consamudos i Aatrd,

ive comerculizados em feiras re-

1e ¢ Nordeste do pais; também

ados para a confeogdo de doces e ge-

para o prepam de pratos sal-
om outros ingredientes.

¢ setmenies (U eSUICHs.

ambarella, june plum, vi apple

Usos culinarios - recebe o
Tes em outros idiomas: ot

nalmente consumidos como fruta e tém |
come frutes desidratados em pedagos o
ddem Sex cozidos com leite de coco e usadus
doces de corte, geleins, sucos ¢ be
tadas. Frutos imaturos podem sc
picles & molhos agridoces™. As fult
(de plintulis ¢ brotagdies bem jovens ) 1om -
acidulo ¢ podem ser consumidas cruas,
S CAMes, peines ou arroz e usadis cin
PERFELO8 frutos podem ser fatiados <+
m saladis como ¢ feitc
% Estes tém grande potencis par:
€ licores. O frutos frescos possuem a s
:”'l!?:'i&'[ﬂ;:l"': h“ de dgua, 46kcal
Ay I‘&;I carbordmtos (11100
Glimg/long) e 0

el Fe (0 2mg/ 1 00g), Na (|

€ ¢
l..""’-”:'"l.b“mw. 20 (0,21 00), 1l
Qim0

15 (04 11K

Frutos maduros fres

1411
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S e At L., S0 aurnFa) schumach. & Thaonn, Schinu
tapereba, taperibd, cajazeiro, cajazeira, caji-ped
- arvore de 20-25 m de altura,
o ronco cilindrico de 40-60 cm de didme-
wo. revestido por casca fendida com ritideomi
suberoso, nativa na regido amazonica até o Rig
& Janciro a0 longo da costa Atlinticn; folhas
compostas pinadas, com aroma de manga, com
7.9 fiolivles glabros. Inflorescénvias em puni=
culns terminais, com flores. pequenas de cor
eshranquicada: 0s frutes sio drupas alongadas,
smarelas, de 3.0-3,6 cm de comprimento, com
polpa suculenta comestivel de cerca de 0,5 em
de cspessurs, com carogo { pirénio} subennso.

Partes utilizadas e receitas (pratos

ueno, acaiba, acaja, acaj

Frutos maduros Folhas jovens

Usos - ¢ ocasionalmente cultivada em pomares
domesticos, sendo de ocoméncia comum e
st natural em mitus ciliares nas regides de
arigem. Os frutas maduros sio muito consumi-
dos, principalmente na regido Norte do pais. in
manwrg, em forma de sucos, geleias ¢ sorveles,
A polpa pode ser empregada na fabricagio de
cerveja ie.g, Amuzon Beer'™, Pard).

Propagacho - por sementes, estaguil ¢ enxer-
tia | garfagem em fenda: lateral ou cheia),

& snias estdo disponiveis nos ©
bares ¢ restaurantes. Sorvetes e |
505 também s8o encontrados no Morte. B
desconhecido € o uso alimentici

bem jovens de plantulas (germi
Mo & planta-mae) e podem ser pod
hortalica folhosa para sucos verd
€ peleias. Plantas jovens tan
raizes tuberosas que podem ser descs
€ eonsumidas como as batatas de un
Para farinha™). Os frutos sio hipoc
E apresentam pH 3,21, acidez
Bplicires {otais 5,35%0%. Os fr
Possuemn K5 (4%, de dpua, 0,95

D61% de cinzus, 0,24

o dee lipidi
fibra, 8,519, e licidios ¢ 40 keal ' !

Nomes: _vt'ﬂrm' mambin, hog plue, o0
ke, (g para curtic nu cacho
Fruton

e

Creme salgado de tapereba




wuun_w v " Partes utilizadas e re
2 udmmbm purprenmrntw

- de sl & TUecD W
s & W om ot o U pgue
- powor AW, RIS A \-m-..\mm

oo & cores & 25 om de .u""i“‘"“-""“’
L Sewrias vermeiho-arroncadas que api-
- o serpmmento da nova folha-

era. dnpostas om gloménulos

< twe 3 porgbo teminal dus rAmos.

rapa geraimenic slongada de
wnprimente, |sas © vermethas,
w doce-aodulads ¢ comes-
2 5 oo de espessur, Com ca-
erowo. esten (sem embnbo)

o satoros0s € consumidos it
o, hom coma pars ge-
e mas regdes Norte ¢ Noe
A g ¢ cultremdo o pormares domeésti-
s poder sor consumidas
Propagacko - . ww s ATCTAT POF SLACAN

Geleia de seriguela
Usos culindrios - os frutos acidulos-a i

dos o consumidos i
sucos, refrescos, polpa cor
et ¢ putras bebidas (cerve
1o Imaturos para picles com vinag
trtaro (molho verde ) '
nhas eontém ca. de 5,
ser consumidas cruas (salada 5V
geleias) ou cozidas (sopas, patés, me

Eadas ou com carnes ou peis
08 POSSUEm @ seguinie corm

g, K3kcall| 00, proteina (1
druton (19g/100), fibea duc
s (07g/100g), Ca |
{1 %mgr100g), P (49mg/ | H0g
Na (2mg/100g), K
A0 2myg/100g), Zn (0
BTy 100g) Produs

Salada das folhas de seriguela

s wrtomae) |

P e 6 fonlc
-
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Spondias tuberosa Arruda
3 5 4 haah mmm ambu, giqui

Partes utilizadas e receitas (pratos

Caracteristicas - anvore docidua de 4-7 m de
ahars, de tronce muit curto de 40-60 ¢n de
dikmctro, revestido por casca com ritidoma fi-
B rugon, Raliva s Caatings do Naordeste até
o Nore de MG. Copa baixa, com profusa f-
mificagio, cujas extremidades quase encosiam
o oo, sasterma de raizes dotado de drglos de
reserva de sgua denominados de ‘niberas aiqui-
feras’ que s formam logo no inicio do desen=
das adas; folhas compostas pind-
das oliolos carticeos, Flores brancas
peguenas, dispostas em paniculas terminais.
Frutos globosos, do tipo drupa, lisos, de cor
verde-amarelada, com polpa suculenta ¢ co-
mestivel de quase | cm de espessura.

Usos - os frutos sio comestiveis in matura, na
forma de sucos, umbuzada, geleias ¢ doces. AS
miberas aquiferas de mudas com mais de 90
dass sdo utilizadas no preparo de pices.

Tuberas aquiferas Folhas jovens

Picles de xilopédio de umbu

Propagache - tradicionalmente por sementes
¢ alporguia, crxertias ¢ micropropagacio.

Usos culindrios - ¢ uma frui
Cantinga. E uma drvore vit
que extrai suas ‘raizes tuberosas' p
fionte de dgua e suplemento ali
aqui proposto ¢ feito com a tuberiva
das jovens formadas a partir do pl
MENtEs em canteiros ou leiras altas.
um 150 come horaliga wberosa, ¢
pars a grande quantidade de seme
’ "'_d‘ extragho da polpa. As fo J
bém podem ser usadas, A prope
fruteos é: semente (1 -

1M composicio da polpa congelads
™ de doces, peloias, e.pmm Iiﬂu\\\ ¢
Perfaz o 9%, do fruto, Os Ir
::uumua 1160 & acidez de 1,067 !
unl:l:suu {em 100g): umidade (57
i b proteing (1g), carbodrato
P B8 {2g), cinzas (0,5z), Ca
B P ), Fe (0,1m), K (1

(Oibdmy), 71 (0 Amge) ¢ vitaming ©
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Annona montana Macfad

et

[« o o e lia de 8-15
= de alters, de copa densa ¢ de fonco ouno
oo ramaficagio desde o hase, nativa nd regilio
amasieics aé 4 América Centmal ¢ Antilhas,
do sl da Bahia, sempee em arcas cilia-
12 ¢ de maior shimsde. Folhas glabras, carti:
cess, vende-escurss. beilhantes, de 9-21 cm de
5 Flores solitinas ou em grupos
apostis ds folhas, camosis ¢
amarelada. Frutos levemente:
& om de comprimento, pesan-
kg, verdes & omados com api-
4o, compostos, hacaceos, de polpa
mosa amarelada, aromatia com
2y fruto) amarcladas.

ente entre o5 indigenas
regides tropicars do pais
w, 0% Quiils S50 Consu-
sucos. doces, geleias ¢ purés
5 us0S)

ies & enxentos

. Anepnd "
P anhé, falsa-graviola, mountain

e Splitg
aphatoisl =G Partes utilizadas e receitas (pratos

Usos culinarios - os frutos sio vend
feiras da regido Norte, contudo, via de
8o subutilizados e a maioria estraga n
€M Sitios ¢ quintais. S. i
alamente aromiticos. Mas, como as
€ ldeias da pigina a0 lado corrob
grande potencial gastrondmico neg
O puré salgado com macaxeira (aipin
fenomenal e poderi
bons. restauranies.

Ao leveme:

e
fberosas, ajustando as proporgiies e -
do com seu paladar. £ ficil de reti ¢
P8, USando uma peneira ¢ amassador. U
Potenchil para indistria sorve N
S outros idiomas: wildd son
Cimarrima, siandbang de f: S
delomes. Possut pray Brix (9,5-141 ¢
::wa.: €6 100 de polpa: umidade >
i l;l:ﬂ .!‘S_Fh;-::lr. Proteinas (0,43

L earboidratos (10,3, fibn "
I (0.8y), Ca (52

mg), P (24mg), |
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Arracacia xanthorrhiza Banct.
S A s . At scvthorshizs flanct)
batata baroa, mandiogquinha, mandi
Caracteristicas - herbicen perene de 3070
om de ahura origanana dos Andes. desprovida
de caule séveo convencional porém, conm uma
G vanas estrEts com muites
entrees curtos (pucudocaule) localizadas 30
sivel do solo oo pouco acima, onde, ma sul
surte apucal se finam as folhas ¢ na basal uma
csrumars engrossada (riz buse) e, hesta, 88
heroas”. follas compostas bipinadas,
cioladas, de M-60 cm de comprimen-
mero ¢ forma de foliolos muito va-
escinclas ocasionais, em umbelas
jonge-pedunculadas lerminais ¢ axilares, dis-
postas sobre um ‘caule florl’ de 80-120 cm de
shurs originado dirctamente no pseudocaule,
com flores poguenas de cor amarels.

Usos - == mises tuberosas amarcladas e de
100-300) . sdo comestivers depois de coridas,
o mesme ocorrendo com as folhas ¢ peciolos.

Propagacio - deve ser feita com pedagos da
parts apical dos pscudocsules com a hase dos
pesodos. 3z tuberosa ndo regenera a plania,

oquinha-salsa, batata-salsa, batata

mcmnmmx.u-:rl-u.k._m i

Usos culinarios - a batata-ho
peécie bem conhecida, mas foi col
livio de PANC porque a maioria esm
da populagio brasileira nunca ouviu 1
Buncs provou. E também pelo uso potenci
Suas folhas bem jovens e peciolos brang:
Conne verdura™, Indicamos algumas for
PreEpare o usuais em algu regid
dlmente as raizes wherosas siv o
cozidas, assadas, ensopadas, fritas.
Andes até usadas para fazer chicha [ oo
A por peruvian carrot, apio, arracacha. | 1
diemte de um pravo {guisado) tipico dos A
Sancocho™, A parte central (.
SIS B fuizes também ¢ comestivel. (1
S8 Centesimal (/100g de parte come
:"ﬂ-‘:‘%-&épu, 101keal, proteina 121
Il.ll}":-‘lzl‘tlll libes alimentar (2,150
"’m"‘ e "';';‘QL M{; [1?|.|Ig_'\_ Mn {0
02 s, i, K (505), Cu (0.0
1 (O005mg ), pirideoxing i, 11
Swrotene (0.8 microgrmm.- i

Partes utilizadas e receitas

pratos

Ramos foliares

Raizes tuberosas

Batata-baroa frita

u azeite. Adicic
em. Si




) ARACEM

Cryptotaenia japon a Hassk.
h k mmam-mh,pmmmmm.mm..u..r

S Crmtcipenap e WS PO Partes utilizadas e receitas (prat

parsley, trefoil, mitsuba [
mitsuba, salsa-japonesa. salsa-pedra, japanese 3

. herbdoen perene ou anual,
creta, de 40-50 ¢m de alturs, nativa cm lugares
s ¢ sombreados do leste da Asia. Hastes
rumificadss. com folhas compostts trifiolio-
tadas permancates, dotadas de peciolo longe
& com forte aroma wm tanto parecido com &
de salsdo ¢ de salsa. Existem cultivisres €om
fislhas roxas. Flores brancas, renidas. em -
A 1as umbeladas laxas e terminais dis<
a da folhagem
om varias regides do pais com
ancs, principalmente enlre membros
da ms japoncsa, tanto em ambientes de
sormbra come a plena sol. Suas folhas jovens
¢ brotos sdo consumidos como saladas e em
sopas: ambém suas hastes, folhas ¢ rafzes sio
utilizadas na culindria. principalmente como
tempero de o sopa e sushi (Veji receitas
ma g 80 lade) Também utilizada na medi-
cma popular, bem como para fins omamentais

form

Ihas roxas),
Propagagdo - scmenies ¢ divisio de fouceir.
Usos culindrios - em inglés o
da por japanese honewart, mitsub
significa em japonés 3 folhas. As folhas ¢
Jangos peciolos podem ser consumidos ©
em saladas, sanduiches ou refogados, cm s
omeletes, tempura ¢ bolinhos, bem como o
dos para decoracdo comestivel, pois as |

win pouco de

leixe

Trias (e, Nova Friburgo/R1) a
teg, Manaus/AM). Em Manaus
menle comercializada na Feira de Or
Quitkndis para o poblico de ascer
nesi B hortalics condimentar muito
faizes tiberosas, pesar de pequenas
ueidis ¢ saieadas com weeile
Rergelim. A cultivar ilustrad
Sar', vigorosa e ady
Aroxa é ‘Abroguarprpe

i ajui 5
it hidroponia tam™




' Britton & P. Wilson
Cyclospermum leptophyllum [Ff::jwr.l,.,‘ aethusaieptophyla P

mastrurgo, salsa-do |

Partes utilizadas e receitas (pratos

el
lvestre, Mastruco,

o phyiom [Pers 1§ Ml e Bt

.a.lpn chimarrbo, gertrudes, aipo-si
Caracteristicas  herhicea amial, ereta, gla-

de altura, nativa no Brasil,

s Norideste, L entro-Oeste,
-as, Faik

¢ hastes estiadas

cssadi, de odor camctenisiice
2 Folhas compostas com 2 fo-
10 cm de comprimento.
s cm umbelas simples ou com-
hastes em posigho oposia
eshranguigadas pequenas.

SPTUETLE

i1 com o salsa, o coentro &4
5 introduzidas no Brasil e

ento, das quais se di-
e pelo odor das folhas.
dante no Sul ¢ Sudeste,
ardins, hortas ou dreas

chegando 4 ser consi-
V. s¢ vock ndo comé-la.
<tiveis, principal-
ma de condimento em substitei-

Propagacho - cuclusivamente por sementes.

Usos culindrios - no Uruguai ¢ Arg
infusiio (parte aérea) ¢ usada com
para lavar os olhos, paru tr
s ¢ erupedies cutineas™, s
da s aclt sobre alguns
especialmente  Excherichic
158 Eoma: lempero ¢ fortalecido pelo pot
h:@ﬂtl'itidaohutl.cm|\L'||icu. Os Guaranis de
Slones | Argentina), sob o no
utll;.ram {ou utilizavam) suas fc
B3 g para prepa 3 bebida refies i i 3
R o
m{::nﬁu!mxicm ser consumidos tinto ks
ndirum_.,;:‘l::l,““ como condimento
S em anos quase

ar tilceras ¢

&

cozido o :
exch el ;
= I:sl;arm e pura fazer bolinhos (o
) .
i h‘mh. ser adicionada com
wl "
il IR B © como condiment
00 salsa) em g
Skl €M ey @ recheinos . " v

Careg
AR de entundos ool

. R, I
ECOmendhye) Prara decor
W decorngio ol

PrMOm variag,
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Eryngium campestre L.
coentrio, coentro-de-espinho, lingua-de-tu

Caracteristicas - herhacea peren, FromMe-
. semierein ou decumbente, expinescente,
mificada, totalmente glabra, de colora weral
verde-asulads (glanca), de 30-60 cm de altura,
astiva na regido Mediterrinea, tanto da Euro-
pa como da Africa ¢ Oriente Medio, principal-
Jertenos seens ¢ pedregosos, calcd
- salinos, 8 pleno sol. Folhos condceds,
similar a0 do coentro, providas de
5 mArgens, mieirs ¢ menos espi-
o quando sinda na roseta da planta jo-
nte recortudas @ Miis
éncins globosasas femii-
rmis densas, com flores pequenas ¢ discretas,

Usos - ¢ ocasion
domésticas nas e

Partes utilizadas e receitas (pratos)

cano, snakeroot

mente culiivada em horias
=5 Sul e Sudeste do pais.
Suss hastes. brotos ¢ folhas, principaimente
quando oy e i empregados na
culimaria, de varias formas (veja receitas no
- pagina g0 lado). Suas raizes slo empregadas
ns medicin popular e como tempero,
Propagacho - por semenles ¢ Aromis.

e fennos.

Usos culinarios - os escapos jover
florescéneias podem ser usadas con
tutos do aspargo ps
conservas (picles)
de pequenas, podem ser cristalizadas o
melizadas ¢ sio ocasionalmente
na Franga e Inglaterra’™ 0.
8ida serem cozidas ou s
d‘u‘:l_. As folhas jovens podem ser en
€ fritas, ficando bem crocantes ¢
S tritnradas e sua pasta ou sumo |
Usados como tempero. Os esco
EseEneiis bem jovens tamhbém
PO8 & salteados ou usados como te
salsio, Careee de estindos b ol
'k_‘iﬂhibdu. Em composicio foram «
BliSosideds monoterpénicos ™. [ cul
usada comg lempero, espec
. Sermanas do Sugdesie
d-::.:: Potencial amamentl
Suimicos, hroma,
€08 ngs ondigiiey by

A consumo fresco o

talme: 1S
E uma gspo

nsileirns




9. | ARACEAL =
Eryngium foetidum L.
i Erymgs Rarth.E
chicoria-de-caboclo, coentro-bravo, to€
Caracteristicas - herhiced Ppianual ou ocasit-

Imente perent, Atica, muito ramificada
COm TAmes q.uﬂmgul.qms & um tanto dccu-m
hentes, de 25-33 cm de altura, tida como nati-
va (cultivada!) na regido amazinica e em todi
» América Tropical; folhi simples, opostas,
glabras em ambas a5 faces, cartdoeas, e mar-
gens profundamente rigido-denteadas, de 410
cm de comprimento. Flores eaverdeadas mui-
to pequenas, reunidas em capltulos terminais
¢ ailares, com bracteas rigido-espinescentes.
Usos - ¢ amplamente cultivada em hortas do-
mésticas na regilo Norte do pais, sendo utilis
zada na medicina caseira ¢ também na alimen-
tado humana; as folhas 530 ficas nos minerais
ferro ¢ cilcin, além de carotenoides ¢ ribofla:
ving, sendo muite usadas na regido amazdni-
ca principalmente comao tempero de peixes;
enira também como condimento na culindri
do Norte e Nordeste do pais, além de outros
mérica | atina, Caribe ¢ Asia.

nd -
BT r lizadas e rece P
ntro-da-colonia, coentro-de-cabo, Partes utilizadas e receitas (pratos)

Faga as postas ¢ f
bem e ses

Propagagdo- scmentes & divisio de touceina.

Usos culinarios - cspécic oo
nomes no Brasil (e.g.. coentr
¢ ¢ realmente muito utilizada
cialmente na India. Tem dive
outros idiomas, e.g., cularir
culantre eovote, cular
mante, j.'u_kn' eoriander, saw
bermie, E utilizada também
mas & uma das hortaligas cond
vendidas nas feiras da regido Nor
durante o ano inteiro, todos os
RGOS puros ou mistos com chicona.
nha e coentro (os 3 juntios ¢ =
mente de cheiro-verde). A
:ﬂiﬂ confundir com a chic
WiEsle que € um tipo de alme
?:.:::‘I':t:::ﬂ;i] é‘ usada em dive
Hacupi ‘T“e.é (‘z]e: th 'IKHI =
i858 14 culin o .d mandioca us
e s Llll'|::I amasinica. As
e oMo fempero de s
B usos medicimais
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Foeniculum vulgare Mill.

San. Aneshum foensculim L, Foenk

funcho, erva-doce, falsa-erva-d

Caracteristicas - herhicea perene ou Pienal.
ereta, entouceirada, com forte aroma de anis,
Je 40-90 ¢m de altura, nativa na Europi ¢ 8-
tralizada no Sul ¢ Sudeste do Brasil: folhas
inferiores (hasais) alangadas de até 30 cm de
comprimento € as SUpeTiores mais estreiis,
com peciolo alargado como hainha que envok
-aule, compostas pinadas com foliolos re-
sidos a filamentos. Infloreseéncias em um=
2 terminais compostas de 10-20 umbelis
ras acima da folhagem o api-
st caulinar, com flores amarela

Usos - planta espontinea em temenos bakdios
so Planalie Mendional, onde cheiga a ser oon-
siderada ‘indesciivel’, Variedades produtivas
sio cultivadas no pais. A base alargada das fo-
fhas (hainha) pode ser consumida como horti-
liga de vanas formas e suas folhas e sementes
com aroma de anis, s3o asadas no preparo de
chis (comercializados desidratados) ¢ halas,

F = por meio de tes & também
pela separacdo de perfilhos ou mudas basais.

whum afficimale M.uﬂumw
oce, falso-anis, fi

L) Crantz

Partes utilizadas e receitas (pratos)
! o 4

iy
olho, funcho-italiano, pin.

Base do caule com as bainhas Ramos foliares

Bolinho de chuva de funcho

cristal e
3, Adic

Uses culinarios
cida por diversos no
hitter fennel, swe,
il fenchel, fino
ehi, hui xiang. Seus fruto
0 que conbecemos ¢ u
nos bolos, chis ¢ pé-de
moidas para farinha ¢ uss
105 @ queijos. As semente:
e brotos para saladas™, A
duflemplanmudculumn.u C
foliar, principalmente de cul
largs ¢ camosa. As fi
:E:m de anis podem ser u
TS5, £.0., sopas, saladas, |
::;‘t::i empregadas para de
< Raizes de algumas varieds
SOmestiveis™. O funcho ¢

em

Produto comercial
Sul do Brasil. #

e Fico em mif

S id Tic 100 oy

o 20 Keall 007, Os frutos 1
inativa e digestivy
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. Amioraas i M. l-wl-AUbL e
tacaudeeite, pepino-do-mato, pepino-dect; A7 d

- drvore lactescente, de copd
estreita ¢ rala, de 48 m de allur (podenda se
apresciiar tambeém como  arbusto ou arvares
), com ronco curto ¢ erct de 15-25 em de
didmetro, pativa na regido amarinica Folhas
membrandcens de 12-19 em de comprimento.
Inflonescincias em dicisios axilares com 210
flores mubulosas de cor esbrngquicada. Frute
b ehpsoide com a base mais estreita COmo
pino (realmente lembra um cacas, dal
cacau-de-lette ), de eor amarelo-esverdeadu, de
1016 cm de comprimenta, contendo muitas
sementes escuras. Todas as suas partes liberam
grande quantidade de litex quando cortadas.
Usos- arvare comunm nas florestas secunddnus
do estudrio do rio Amazonas ¢ em mats ¢
liames antropizadas de outros tios, Seus frutos
sho comestivets in namra ¢ preparados tanto
na forma de doces ¢ compotas como de geleias
& sucos. Devemn ser congeludos ou cortados an-
tes do uso parn liberar 0 excesso de litex,

Propagacio - «yclusivamente por sementes,

Muill, Arg. "
A Partes utilizadas e receitas (pratos)

a padr
de polpa, de

canela em

S 08 BOMES populares n
E uma espécie bem conhe

Descasque o5

nsumidos assim dire

raramente chega s fi
tem chegado por demanda induzid.
da) e seus produtos 1ém tido boa &
compraciores, O sorvete experimer
sorveteria de Manaus, sob encomen
doagio dos frutos, teve
S0 dgua elou leite lembra muit
magh fresca. Por isso tambeém der
MAES 0u pera dos trapicos. Trad
o frutos sdo cortados e deix:
AU antes de comer, mas mesmo assin o
Bruda s miios e na boca, A melhor

Sangelar no freezer ¢ s entia dis

ras, Em Manut

direta
i : i geleia, mousse
) Possolivel. Logo, recom
leite: noy g, Frutifi
oo, Muito peomi

cam pratic
ISSOFE ¢ merece st




MG | APOCYNACEAE

Araujia sericifera Brot.
Sin.- Apocynum vokubie Vell. A oying
chuchu-do-mato, pepino-de-seda, pain
Caracteristicas - herbacea perers. trepadein
volisvel, vigorosa, de coloragle geral acinzen-
tada, com rames finos que podem atingir S-6m
de altura sobre rvoses, nativa no Sul e Sudeste
do pais. Folhas cantdceas, lmﬂ:.‘nluén-al:inze!!-
tadas na face infonorn, de 6-10 cm de compri
memo, Inflorescéncias om cimeiras axilares
com 3-7 flores perfumadas ¢ findas. Fruto de
812 (14) cm de comprimento, com a forma de
wm chuchu, do tipe foliculo, de textura carnes
so-esponjosa quando verde e deiscente quando
madurn, liberando as sementes nv oltas em
plumas sedosas. Todas as suas partes |iberam
pequena quantidade de lalex quanto cortadas.
Usos - £ ccasionalmente cultivada pam fins or-
contid alguns paises i L
plants 'daninha’, pois nio sabem que se trata de
uma iguaria. Scus frutos verdes sio comesti=
veis cosidos, preparados na forma de legumes.
Deve-se descascar em bacia com @gua pari
evitar o grude do litex
Propagacao- apcrias por semenles ¢ estacas,

urn. Argugia subhastata £ Four
timbo, abaty, cipo-pain;

)

r

Partes utilizadas e receitas (pratos

g, angélica-de-rama
i de Payagua (etnia indig
taxsi, ey, dosea (c o
plamit, criel-v €
rea™ apresenta uma lon,
eonligicos desta espe
nos0s cozidos sio comestive
Gim ate 14 em de comprimer
dos assados ou cozidos pelos ind
(Paraguai), constituindo um imp:
slimenticio . As raizes ¢ fru
omo galactopopa (liberar
por mulberes em lactagio) ™
e 08 frutos desta espécie sio o
mente imaturos (jovens, vide fo
Uy maduros sio secos & deis
MEMes slo providas de paina, Carc:
Magles bromatolbgicas ¢ estud L
;'ﬂlla_quimmu_-._ Mas, 08 pratos ao ladio !
lli_ﬂ!ilm. Ainda & muito omamental <
cubtivar em espaldeing o pergolada
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Couma utilis (Mart.) Mull. Arg.

S Codopiong ueills Mart. Coum mutinents Monach.«

sorvinha, sovinha, sorva, sova,
Caracteristicas - drvore muito lactescente de
de altura, podende, contude, s¢ apre:
smo arbusto em dreas campesires, de
y de 3070

par

“n
moBc ENeto COM CAsCR quase I !
em de didmetro, AtV na TCgIAD amazanica

nere, Amardmia Ocidental ¢ Centra ). Fo-
. opostas temadas, subcoriiceas

Ihas. sEmipl
abras, de 3-10 em de comprimento, com
15 delicadas ¢ regularments pa=
em conmbos

Inflorescéncias sxilures

oros, com flares roseas, Fruto haga lisy

asa, com polpa camosa ¢ adocicada.

em matas de terra-firme
ultivada em pequens
ta regido para produgio de frutes
comestiveis e de litex potavel ¢ muito apre-
cindos locatmente, Os frutos, que amadurecem
a pattir do més de setembro, sdo consumidos
o bitex cozido na
latex também
& utilizado na fabricociio da goma de masear.

Propagagdo - cxclusivamenic por semetles,

sorva-midda.

sorva-pequena, Cuma, saruvi

Usos culindrios - a sorvinha ¢ un
105 frutos sio colhidos de ver ¢ abati
pano levemente Gmido par
maturagdo ou comercialmente o
burete’ (gas etileno). Os frutos sio
¢ amartados em cachos, sc
clusive pelados para consumo imed
ienizados podem ser ing
sementes, As sementes triturads !
tanhas, Tradicionalmente, sio consuni:
Tl-'|3ll'lll’l||c. mias desenvolvemos virias ro
Promissoras, Tem grande potencial |
VELES (esverdeado e delicioso), ¢
t'.llm'hzadl.!s ou desidratados. O lite
:;“F‘Oﬂ‘ﬁ Ser ingendo puro | famao:
e Com caf, Composicio da s
“ Pafe comestivel: umidade (72,50
s (1.200), cinzas (0,500 idios (2.9
s (840 840, 30%), lipidics |
ARG, glicidios (22 90%) ¢ o
1225 keqrys e :
ol kealy™. E rica em mineiraie
{0 (257, Smg/ | 0y '

Precisa de |

Partes utilizadas e receitas (pratos)

reunidos e
cializados

tos dos cab

os frutos m

amarronzados

ne leite ©

sque os frutos

e fomen
0 Pair cultive em escala con™"
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Plumeria rubra L.

Sitn: Plmeria acuniflia Poir, PRinseri 4 uminata

jasmim-manga, arvore-pagode, pluméria, frang

Caracteristicas - arvoreta ou arbusto grande,
muito lactescente, de ramos bifurcados ¢ es-
Pesss SO aspecto de suculento, de 3-6m de
altara. nativa na América Tropical Folhas de=
ciduas no inverme ¢ aghimerdas o dpice o
ramos, carticeas, discolores, com a superficie
fortemente marcada pela nervagio, de 18-35
cm de comprimento ¢ peciolo de 4-6 cm In-
foreseéneias terminais, com numerosas flores
sucessivas, perfumads ¢ vermelhas ou noseas
tipica ¢ butras cores em variedndes

LA imon, Pimea fricoios Rulz & Pav.. Pl

ipane, frangipani Partes utilizadas e receitas (pratos)

na espec
e cultivares, Frutos ocasionais do tipo folicule.
Usos - amplamente cultivada com fins oma-
mentais no mundo tropical, incluindo o Brasil
Suas flores, com aspecto camoso, 530 comesti-
veis, geralmente preparadas na forma de sala-
das cozidas, mas mbém como doce na forma
de geleia elou cristalizada

Colha flores

ser usnd

0 - exclusivamente por csti

ramas na regifio Sudeste do pa
dem ser multiplicadas por sementes em algus

# Usos culinarios -
doces™, As fores «

flares sl

COSIMEL
COrpTis. A g
com plics ¢ tormdas, mas tan
sulgndos, e, carnes. A
ou salteadas também ficam
utilizndn nos jarding, ruas e praga
biliza o colheita das flore
stonil e preparo destus receitn
& folhas de espécies do género 7
Bm alealoides patencialmenty
ks cita que as flores s
cha. As flores siio ricas ¢
com potencial antioxidante. ks
Mlicos das flores mostraram «f
CO5 em ratoy

Colha flores frescas {toda

isadas) ¢ lave-as. Fe

e E uma espécie con
f:;:‘::' MRS COmo ¢ de uma
65 ¢ glivosidios seu consuma -
mﬂhdu. Necessita de estudos o
S Pprocessadas como alimento (orl!
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flexpamgﬁadcnsis A. St-Hil.

erva-mate, mate, erveira, congo

- frvone Pcrvnl!ulul de copa
densa, de 412 m de alura, natva dclsde 'y
Bahia, Minas Geris ¢ Mato Grosso do Sul até
o Rio Grande do Sul, contudo ¢ mAis COMIEM
s Planalio Meridional. Folhas simples. cu.mi-
ceas. glabras, discolores. com hery agio sah.cn-
1o, de %10 cm de comprimento, com pecioln
de 710 mm. Inflorescéncias masculinas em
aglomerados de dicasio e 45 femininas em fos-
ciculos. Frutos globosos e lisos do tipo drupa,
vermelhos ou purplireos com sementes duras.
Usos - s as desidratadas e moidas cons-
tiwem & ‘erva-mate’ mundialmente conhecida
« comercializada para o preparo de chis e vi-
riis outras bebidas: representa importante fon-
te de receita econdmica dos trés estados suli-
nas, quer pela sua exploragio exirativisia quer
oma cultura agricola. Suas folhas sio lambém
utilizadas na culindria regional do Sul do pais.
Propagacho - exclusivamente por sementes
que. contudo, 50 germinam apos serem cscari-
ficadas por métodos naturais ou artificiais,

nha, erva-congon

ha, erva-verdadeira, erv;

Usos culinarios
vemaos a0 bom chimarrio que me
{VFK) acordado nas madr
tardes para a redacio. Além d
do & cultural que remonta aos Guarar
tradigdo no Cone Sul da America do >
ehimarrdo, do mate ¢ do tereré, a erva fin
1&moida & peneirada pode ser utiliz
fabricar cervejn e tambeém na panitic:
Pis & bolos, bem como para o prepan
Vetes, mousses, puding ¢ molhos
uum‘as Teceitas diversas. A erva
Eafeina, substincia com agdo antinvi
2uns minerais, e.g.,

boa parte

. § riC

s estacando-se
P pode ser usado como um succe
Sigho 1o ortodoxo molho b
:::'“Dm tames assadas. Combina et
Plo com cordeiro, vitela ¢ mesm ¢
"_'lﬂ_‘ﬂ assada’’!", Tem
Honidante, cardio © hey
1640 mais percentivel
Tmente o chimarryg c

Ao antidiabetes:

oprotetor
par quem bebe 1
0 erend ¢ a ¢

A

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Wire a erv

endo um po v

de sopa bem che
), | lau

1, Okl USE T
0

106} ml de s

8 €TVa ¢ apro
FAMOS Telomam [
loque & colheres de
elize diretamente

e, Derrame a massa na
papel-aluminio e

agua fervente em fo

chimarrio, whe!
os raminhos re
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Amorphophallus konja

4 inhame-pé-de-elefante, batat, Partes utilizadas e receitas (pratos)
jo-diabo !

(II;’._.K_GCh ex Matsum. & Hayat

de 30-60 ¢m de alturs € 1=
uma bataia
MWH s "':or“:tuo"“;e"i-ll cm de
diimetro ¢ utma mica folh fixada direw
te nele, com o limuna membrandces ¢ invegu
larmente dividida. sustentada por um peciolo
eremn de 40-60 cm de comprimento. Inflores-
céncia em espddice de cor marrom-avermelha-
da, disposta o dpice de longa haste (escapol.
surgida também direcamente do corma subter-
fineo antes do surgimento da tnica folha no
inicio da primavera.
Usas - ¢ cultivada principalmente entre 08
membevs da coldnia japanesa no Brasil para
2 prodsgiio de cormos, usados no preparo do
“koyaku - prato tipico japanés. Também miii-
10 usads na Asin com fins medicinais.

Propagacao - cxclusivamente por meics ve-
getativos atraveés dis tiberas ou pequenos cor-
mos que surgem a0 lado do cormo principal.

Usos culinarios - cm inylc
fongee ou ko S
roteno, tamims ¢ v
=50 TN
ricos em ghuce
fibra solivel oo
ar, ndo calorica ¢ q
controlar os nive
veis de acicar sar
da comercialmente por a
especialmente H
didos para indistria
¢ Estados do Sul,
diversos aliment
nalmente os cor

h0s Sd0 Pr
sodi cdustica. Recomer
Japonesas que dom
Smento ¢ obler a
Preparo. Aqui divu
188 bsicos, ¢.g.,
aukiyaki, disponive
Bem cogidos ¢ v

e, Ciuamrds
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Co!ocnsk_: esculenta (L) Scho

Sin: Asum escutershum L. Arum colocasio L, Caladiiam esculenm L1 Ver!

 Colocasia anti

- R + taia, taro,

Caracteristicas - herhacea tuberosi, scaule,
ereta, vigorosa, de 40-70 cm de alura, n.anvn
provavelmente na tndia, contudo 4 ¢ cultivada
no Sudeste asiatico ha quase 10 mil anos. Fo-
{has membraniceas, pelimdas, de 30-60 cm de
diimetro, com peciolo esponjoso de 40-70 em
originado dirctamente no fizoma subterrineo,
Inflorescéncias em espadice is ¢ s
importinica reprodutiva porque a propagagio
tem sido vegetativa ao longo dos séculos. Ha
uma outra varicdade des écie, conhecida
popularmente por ‘inhame-rosa’, mais robusta
£ Vigorosa ¢ de nzomas gigantes.

Usos - plantz cultivada em todo o Brasil par
produgio de nzomas/cormos comestiveis, ato-
almente comercializados nas principais cida-
des. J& o 'imhame-rosa’, apesar d¢ produzir fi-
zomas/cormos tambem comestiveis, ndo ¢ o
conhecido. Hi também outras variedades com
folhagens de cores variadas ¢ cullivadas como
omameniais. Usos medicinais (elixir).
Propagacho - apenas por aomas/commaos.,

poderia ser

dos RS 10,0

Mestive| g

I Wtica (1,7,

(29mg), My 10,

K (568mg),

Usos culinarios - no HBras
dutores e consumidores 53
Minas Gerais ¢ Espirito San

mfelizmente ndo o ¢ e seu pre

S05 NOMes. populires t
elephant's car, cocoyam,
M, v tow (Ch
Versas formas, mas normalmer
M assado. Lave ¢ cozinhe os ris
BOM casca, Escorra ¢ 0s descasqu
€ sem desperdicio,
::fnl‘:::icllagenu e algumas varie
i em peles mais sensiveis 1
M08 posdern ser utilizados
Composigio cente

Proteing (), L;ilrhnidl:nn\\ (23

produzido em

M) nex

Pode ser o

il
umidade (73%), ¢
) einzas (1,2p), (

0 (0.0 Tmg) e Zn (0,301

roxo, dashee,

2mgl, P (63mg), Fe (0

Rizomas frescos cortados
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Colocasia esculenta v.antiq
A A al.C o i
inhame-do-brejo, inh de-porco, If
Caracteristicas - herbicea nzumatosd, s
e, ercta, vigorosa, ai¢ 2 m de altura, nativa na
Asia No Brasi virou subespontinea, especial-
mente no Sul ¢ Sudeste  E comum em bhrejos
& margens de cormegos. Tolera solos wotalmente
encharvados. Rizomas canmos grossos podem,
excepeionalmente atingir quase 1 m de com-
prmento. Folhas peltadas, enormes do cor
agdo ao inhame-chinés, com
wao, longo ¢ verde-claro, Ram-
frutifica no Brasil.

uorum (Schott) FT.Hubb. & Reh,.,

devsham L) Wi, Coloco

werde-clan

tradicionalmente cultivads no
e rural para alimentagio de
porcos criados soltos nos brejos efou o parti
dos. caules ¢ folhas cozidos em grandes tachos
como raclo suina Atualmente, apenas agnicul-
e trads s 2 utilizam como forrageira ef
mo homano. E possivel encon-
trar & venda em feiras ecologicas, e-g., em Por-
w Alegre (RS). Mas. via de regra ¢ desconhe-
enticia. E uma iguaria.

cuda como afir

s POF MLZMNES/ COTM0S,

em granjas ¢ & base de farelo ¢ ra
nalizadas parece que esta varieda
de inhame foi caindo no esquecimenta 10
sua rusticidade tornou
pecialmente nas regides serranas do Swie
Sempre em dreas Omidas. No Sul
populagies tanto no Planalto quanto o
©ie costeira em dreas de solos e
dos. Certamente sao milhares de toneladie
podériam estar nutrindo direta ¢ indirctin:
Wosmageir para suinos, aves, peixest ol
de pessoas. Esperamos com e
e ampliar o uso desta variedade 1
€ resiliente, Recomenda-se colher
TUEMaS expostos a0 sol por um minimo
AN para secar, facilitando a limpe/
de-08 ainda mais gostosos. Lave, oo
rodelas ¢ corinhe com

se subespor

e asca, Descas

O prefen: puro, com sal
W mel, frita, assado, puré, |
Caramelizado, ensopadado, fermentadi!

Partes utilizadas e recejtas (pratos)

e cozinhe

fria ¢ desce

The com agicar

principal

SeT Amas

duza mé

antes ¢ oo
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Xanthosoma riedelianum (Schott) Schott

|J|rl|n\‘|af\|m[WL.G.I'IM\"IWIH'IN:'H'“,I.‘\ i .
i, mangara-mirim, mangareto, tayad, malang,

Sin: Acontin redelonis Schotl, Cakadium ¢
garito, macabo,

Caracteristicas - herbicea tuberosa, scaule,
ereta, perene, decidua no inverno, de 30-50
om de altira, nativa no Rio de Janeiro, Minas
Gerais ¢ S30 Paulo, Folhas membrandcess,
glabeas, de 20-35 ¢m de comprimento, com
peciolo ereto ¢ esponjosa de 30-50 em. Inflo-
rescéncia de ocoméncia rars, em espidice ereto
protegido por uma espata membrandcea de cor
verde originada diretamente nos fizomas.

Usos - a planta era amplamente cultivada pe-
los indios mesmo antes da chegada dos por-
tigueses ao pais, hibito este passado aos co-
lonizadores que logo aprenderam o apreciar o
consumo de seus rizomas; contudo, ao longo
do tempo foi sendo esquecida e hoje € ram-
mente cultivada. da mesma forma que & sua
ocoméncia natural. Trata-se de um rizma com
sabor parecido @ mistura de batata, mandioca,
mandioguinha, card ¢ inhame, ganhando de-
pous de corido consisténcia tenra que lembra a
castanha-curopeia (portuguesa).

Propagacao - por meios vegetativos [ nzomas).

5. Moore

Usos culindrios - o uso tradicional n
€ gue agora algumas publicagies

de eozinha estio tentando trazer nov:
tona & & dos rizomas ( batatinhas ) cozidos
cessados de variadas manei Em

regides do Estado de Minas Ges
ainda ¢ regularmente culii €
As folhas bem jovens de algumas
Mais mansas, apds o eliminagi

(veias), branqueadas ¢ bem cozidas. tan

880 comestivess. Precisu-se avaliar |
tiac € o nome em Guarani, Em oulr
das Américas Central e do Sul é conl
"?\l-l!angay € fannia. Nio hi ainda ¢
Sslematizadas; os rizomas variam mut
tamanho e na coloracio do
ﬂ!hﬂquil;iuiu e At
hii dados bromatolégicos disponive
Planta, necessitando ser es

amarelo inien

alguns arroxeados

dad
bre outrgs SPECtos nutricionais:

‘l"!ll' 8 folhas quantos os rizomas -
OIS e carotenoides (pro-vitamina A

Partes utilizadas e receitas (pratos

Colha e lave o

Frite em oleo quer

no agiear cristal ou fritas ¢

te, man

paro de plies e

quetes)

ik

e [emperas 3
inhe ¢

Diszolva ¢
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Xanthosoma taioba E.G. Gong.
taicba, taioba-verde. taid, i

Chnncteristicas - herbicea tuberosa, acaule,
cvm, tobusta, & 3030 cm de altura, natrva
cm Mimax Gerais, Folhas membranaceis, gla-
beas. de 20-F 1
olo crow ¢ espongeso de 30-30 cm
cincia de ocorréacia rara, em cspadice erct
proscpdo por uma Espata membranacea de
oo verde. origimada dirctamente no fubérous
se considerava a taloba’

cate 4 espécic Nanthosoma si-
st (1) Schotl, ongindria da Amenca

4 wdo mais detalhado da
wi que o nossa planta €r3,

pecie

e utilizads na ali-
d ns estados, prif
em MG ¢ RJ. Tanto as folhas (e
o5 rizomas amilaceos sio
exclusivamente bem coi-
<. puros 0u €m mistura,
) presenie (coceina).

~gctatrvarmente (Fizomas)

nhame-de-fotha, macabo, mangara, tannia, yc

Usos culindrios - tem divers
malanga hlanca, indian kale,
e na China ¢ gian i
sfio bem caloricos (340keal) e ¢
de earctenoides™, O process s
# tioba-roxa tanto para as folhas com
B batatas, hd vaniedades que s6 prod
praticamente o rizoma-mie ou co
{eabeca) e outras que produzem os
#omas laterais ou cormelos. As folh
st colhidas bem jovens (preferencialt
ultivada sob sombra (¢.g., sub-t
Semas agrofiorestais ¢/ou pomarcs
Botabais, laranjais....). A composigiio
i folhas (cruas) é umidade (3¢
Mkeal, proteina (3g), lipidios (1), cart
1o (3g), fibra d (4,5g), ¢
Ca (141my), Mg (3Bmg), Mn (0
E8mg), Pe (1,9mg), Na (1 mg), K (29001
i BEne 7+ B {hmg),
d [:.I" ;:'_II ¥ I'J‘ \In.umuui I 3
L) 7,1 (e wratena |, 0t
Ehtitena), |04 Hhutelnn) e 38 (violaxont

n v 05 seus

i salpique «

quie e

creme de leite
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Xanthosoma Mrﬂ Schott

hhﬁ-—iw—wwum

K. Koch & C.0, Bouche

taloba-roxa, talé-acu, taiarana, taid-uva, mangara, malanga

Caracteristicas - herhécen tuberosa, acaule,
ereta, tobests ¢ vigorosa, de coloragio geral
verde, porém mats frequentemente s erde-ar
roxeada, de 60-110 om (2.0} de altura, naliva
na América Centmal ¢ namralizada no Brasil
Folhas membranacess, COM NCTVIMS armiked:
das ¢ face abaxial eshranquivada (cera brancal,
com peciolo ereto, grosso € CSpOnjoso, rOXD
com sidade branca (‘talco’). Inflorgseéns
cass de ocorréncia rara no pais, na forma de
espadice ercie profegido por uma espata mem-
vende-armoxeada.

mente cultivada para fins or-
aamentars no pais, principalmente pela beleza
& sums grandes folhas violiceas, proxime &
cursos Figua oo lagoss, de onde tem escapa-
do a0 comtrole © s¢ tormada espontinea, Seus
riromas 3o utilizados na culindria rural de va-
s regiies pais. principalmente na forma
cands ¢ fnts « as folhas jovens (c talos) bem
carides (veja receitas na pagina o lado),

Propagacio - facilmente por rizomas.

Usos culindrios - em outros idiomas ¢ conn

cida por violer-stemmed taro,
Ba, woo chai, mangué, yatia | g
bem jovens podem ser consumidas bem
das, preferencialmente rasgando com as 1
Para aproveitar apenas a
descantando as nervuras mais grossas
também podem ser eliminadas com o fv
Brangueamento prévio é recomendivel 1
ANHas-mae ¢ os filhos podem ser covido- o
Casca e depois descascados pa
Ilm!n. fito, assado ou transformac
D8 rizimas em geral crus podem
‘h'_w ilguns minutos ¢ entiio fatiad
M imersio para fazer chips cro
:Lu:n. |Iil¢lrm.[e # geadas leves e adaptad
tropical, inclusive em solos encharc
As folhas (secas) possuem em N (3
$36), K (42), Ca (1.4), Mg (0,35, 5 1
O31) & em mpkp: Cu (12), 70 (1
00 Ma (71 s (21),
188 cubivadas (Porto Al

dados inéditos, de 1
egre/RS)

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Liguidifigue | xicara far

sopa de agi

desce: r. Afervente folb

em ba
exce
pimentio e

recheie.

roxa

nha de peixed. Foga o b

bem e pique finint
al com
T triture

nchar m
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Son (i

angustifolia [Bilil't

Bertol, s ard

ol) Kuntze
A NI!.WI-Irl:rfu.h..’urnn\ Fach,
{leiro, pinho, curi, cuitva, co,

" do-parana. b
p R, p pink

Caracteristicas - arvore de 20-50 m de alwra,
com tronco retilinen de 90-130 om de duiime-
e ¢ oo ramuficaclo apenas o apice apds a 4
fase adulta, nativa em regides de altiude do
Sul ¢ Sudestc do pais. A forma jovem tem copa
& fiorma piramicdal ¢ bem diferente da adulia
apresentada na foto 2o lado; folhas SL‘IL'I.IHHIB&
condceas. ghibras, de 3-6 cm de compriment
spice pungente. Inflorescineias maseuli-
ynas dispostas em plantas separadas
mta dioica ), 2 fito abaixo ¢ uma montagem
scéncias masculinas (lado esquer-
sminas { lado direito), O ‘pinhdo’ (foto
s paging a0 lado) €. botanicamente, a semen-
te, que ¢ disposi na ‘pinha’

P

Usos - 0s ‘pinhdes’ sio muno consumidos no
Sul do pais na forma cozida, contudo podem
ser processades de varias formas pars prepan
de pratos especiais, ¢.g.. pagocas, suflés, sor-
wetes € picles { comserva) das sementes cozidas,

Propagacho - cvclusivamente por semenies,

Usoes culindrios - O brotos jovens (:
podem ser consumidos para
ol transforamados em picles delicio
Ihas hit auséncia de taninos. sa
des. hetervsideos anticianicos e cia
CUMANNES & anlraquinonas ¢ pres
roidesitriterpencs ¢ flavonoides
parte desta espécie com interesse al
asemente. Fomece | 74keal/ 100g de o
A composicio centesimal (g/101 Ig) e
1Es cozidas: umidade (50,35
Proteing (3,3 1g); lipidios (1,26g); fibra
Soliivel (0,55g); fibra didtica insolin«
mido (34.482) & sdlidos soliiveis 1tais
MO8 teores minerais dos: pinhics
s pinh
Ug00g): ¢y (15.8), P (93.3), Mg |
A7), 20 (0,77, Cy (0231
com
Elicdmico dos pinhoes cozidos ¢ °
0 relaclo o oy po branca™, O p
fonte de i, de fibs limentar ¢
SEER Mg & Cu ¢ tem baiso indice lic

TSR

cinza

e

Lmpre ©

A BIsea que transmite o fendis. {1

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Pinhas maduras Pinhoes [sementes Farinha dos pinhoes

Picles de pinhao

dro e
condimente
ma partc
Agqueg em

com

igu

atima
Ihosa. R

¢, furofa, picles, ‘eniry
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Acrocomia aculeata (Jacq.) Lodd. ex Mart.

San Cocon acuaty lac. ADDTDma soherocavpst Mart. AG
macauva, macauba, bocaiuva, muc

Caracteristicas - patmeira solitaria ¢ espi=
nhenta de 1013 m de altur, nativa cm quise
todo o territano brasiletro, Estipe cilindrico €
anclado, de 20-30 cm de dudmetro, portando
os remanescentes da base das folhas caidas
com expinhos. Folhas pinadas, em nimero de
2040 por planta, de 2-3 m de compnmenta,
com 128-132 pinas de cada lado da raque €
dispostas em varios planos, conferindo & folha

aspecto plumoso. Inflorescéncias interfoliares
& ramificadas de quase | m de comprimenio,
com flores discretas. Frutos globosos (drupas),
verde-amarelados quando maduros, de 3.5-5,0
em de didmetro, com polpa escassa e adoci-
cada e carogo ( pirénio) espesso e muito duro.
Usos - os frutos sio consumidos in pafung Has
ronas rurais do intgrior do pais. principalmente
pelas criangas. contudo podem ser aproveita-
dos para uso culinano, meluindo # confecglio
de gelems, mousses, doces e sorvetes (veja re-
ceitas na pagma ao lado) e extragio de dleo.

Propagacdo - cuclusivameie or sementes.

Mp\l!wwn\r\l H. Balley
.]t,muibl. macajuba, coco-de-espinj,,

¢ localicades, e.g.. Mucajai e M
palpa dos frutos & comestivel, usu
do mascada (‘chiclete-de-caboclo *
Ser exiraida e usada para fazer mousse, cre
geleia e sorvetes. As sementes (castanhirs ) -
comestiveis cruas ou torradas™, Das an
dua:'. S€ exiral um oleo comestive
meene de oliva, com explorag
MG na regido de Vigosa. Tem indistria U
w‘“ﬂ;?mguai. Bolivia e Norte da Areen
« D eaule fornece um amido parevide
SERUe este caso, com a planta abatid:
:‘: Pode-se aproveitar também o
m"::j:::c:h: .al!rcuea sob eultivo |
ey 0]1\.: Aseiva é potivel e ferm
MREYED, A polpa pode ser cosid
" e, comy fortificante
If:i.niumu::é Ill:m-.ulhn ou merenda, 0 5o
‘mtcidizlrn (e l-'I.Ihl Casa do Artesd
0% em Corumba/vs

s suplement:

EE—————— s

Partes utilizadas e receitas (pratos

Aot

Frutos descascados

Colha o
-0 € desc

ou desp

i prope
Mexa 4

i adqu:




| ASECACTA —

aculeata Willd.
b oveits Llac) Burmet, Aiphanes canae
rabo.de.peixe, cariota-de-espinho, maratay, chascara

Caracteristicas - palmeir solitiria (de estipe
simples ), muito espinescente, de b-10 m de al-
urn & até 40 cm de didmetro, com miites €5
pinhos negros em toda sua extensio, nativa na
pane ocidental do Estado do Acre, nas mitas
secas de solos bem drenados, Folhas pinadas,
e mimero de 10-15 contemporincas, com 13-
40 pinas por lado, distribuidas irregularmente
sohre a rague em diferentes planos, conferin-
do & folka aspecto plumoso. Inflorescéncias
imterfoliares ¢ multimramificadas, com brictea
peduncular coberta de espinhos. Frutos globo-
sos, vermelhos, lisos, de 1,5-2.0 cm de didme-
o, com polpa camoso-farinhenta, alaranjada
» avermelhads e oleosa, com carofo negm e
muia duro onde se encontra a semente,

ol (Kumih) H Weendl Ajphanes orinoce Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos - ¢ encontrada em cultivo como oma-
miental em quase todo o pais. Seus frutos sio
comestivels, tanto i natura como preparado
de varios modos, principalmente na forma de
peiews, sucos ¢ molhos

Propagacio - cuclusivamente por semenias.

Usos culindrios - os frutos com
{polpa) camoso, sio adocicados ¢
“vitamina A e, possivelmente com al

Cis £l

pulares: chacana, chdcara,
No Equador os frutos ¢ sementes s g
WIS quebrando-se o coguinho. Das set
também se extrai Gleo alimenticio Fo~
oom Erinde potencial para indistria alin=
cia: farinha {polpa desidratada), sor '
» Beleias e, especialmente, docc
™ de corte; Ficil de colher ¢ proc:
Plantas altamente produtivas soh
SASErmals estudadn e cultivada cm
Nunca chega s feiras ¢ mercad:

+ e alinem parn [mentanein o
‘:ll BRPECIEs it vis

Emprego, randa, «
Mlmentur. € argge (o

nilises bromatoh




= -

mm”““-mwmmmmrmmﬁuwh. Partes utilizadas e receitas (pratos)
. X da

Caracteristicas - palmeira de caule simples
l-ﬁﬁnl&lms-&m:!wmh
dilmetro, com os entrends cobertos de espl-
iﬂum*ﬂﬁc&lﬂiﬂu.&mﬁl
Central em matas ¢ capoeiras de terma-firme.
Folas pinadss ¢ ascendentes, em mimero de
%1% contemporiness, com bamha, peciolo e
maque cobertos de espinbos longos ¢ aschatados,
Inflorescéncias ¢ mfrutescéncias eretas. com a
bractes peduncular tambeém revestida de espi-
mhos. Frutos globosos de 4.5-6.5 em de didme-
o, bsos, amarelados, com mEsOCarpo Camosd
« adocicado de menos de | em de espessur
pevestinde um carogo muito duro & nRgIo que
CROCTTE & KRNI

Usos - £ encontrada em estado nativo ¢ ocasio-
palmente cultrvade em quintas para produco
de fratos. Sews frutos constituem uma das prin-
cipais fontes de alimento calérico na regiio da
Amarinia Central. onde sio consumidos in
matura. na tapocs, em sanduiches e sorvetes,

Propagacho - spenas por scmentes.

gano, alho ¢ outros

i 0u pigue qu

Usos culindrios - ¢ o fruto silvosi
consumido em Manaus (AM), sendo
dadeiro simbolo da cidade © vendic
10do nas feirs ¢ barracas pelas ruas.
{lascas) j& processada e embalada ¢
par RS 50.00/kg nas padarias. E ¢s
cafés regionais ¢ lanchonetes insc
~eabaguinho’ (pdo francés com L
M, manteiga ¢ queijo coalho) ¢
de t2pioca, O sorvete ji existe
fias de Manaus ¢ ¢ simplesmen:
inehusive hi em pote de 1kg para
Casi (Toya™), As améndoas torr
das 8o usidas para fazer o 'cald
também para extragio de olen.
S0 maiof tear de beta-carvteno do B
He'gie2s pe'g de alfa-carotend
e pelotear de K (1396,02mp/ 1141,
861932 g/ 1009y, Em 100y pos
dade (38,5%), proteing (5.5
(47.2%), fiben alimentar
16.8%) & energin (474k, 011

m Manaus

ais ¢ b

@ progas. A iscis j
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mMan ex SP"-' e . . Scheo

S S sy (ML s SOreng | Busret, Analea exohd

wricuri, acuri, bacuri, urucuri, urucurizeiro,

Caracteristicas - palmeira merme de estipe
simples (solitdno), de 3-10 m de altara, com
tronce de $0-70 cm de didmetro, revestido pe
T semmanesconics da base das folhas ja caidns,
nativa desbe 0 Amsazonas ¢ Para até Sio Paulo
& Mato Grosso do Sul. Folhas pinadas plumo-
S35, MAEDCTOSES, COM mais de 6 m de compri-
mento, cada uma contendo 120-150 pares de
pimas de S0-90 cm de COMPAMENIo. Inflores-
- oliarces de quase | m de compri-
mento. contendo flores amareladas discrefas:
Frutes drupaceos ehpsoides, de 5,0-6,5 cm
de comprimento. amarelo-arroxeados exter-
mamente quando madures, com espessa polpa
amarcis suculent e adocicada

Usos - ocasionalmente ¢ cultivada para fins
omamentais. Os fratos sBo consumidos oca-
siomalmente (7 momurz, porém mais frequen-
Jemmemte preparsdos de varas formas nas culi-
miris regionais, principalmente através de
prEtcs Jog geleias, mousses € SOTVelss.

=3

- exclus paor

aricuri, acurlzelro, maripd, (h‘.

Usos culindrios - os frutos imaturos (o
potavel™. A polpa dos frutos m:
mida crea (mas tem uma cert
nos nas variedades consumids
paro das receitas); as améndoas
torradas (deliciosas) e utilizadas pa
de dleo; o palmito também ¢ oo
sementes podem ser usadas par
e de 66% de dleo alimenticio!
birosa pode ser retimda apertando-se o
em tecido de filo. Centamente tem teor dv
tenoide similar a0 tucumi ¢ ao burt

allissimo, pois tinge o pano ¢ os uler
amarelo. O suco mesmo com 2
conlifiug mais amarelo do qu
concentrade, O frisante (receita si

mias do fivro) manteve intensa color
Pl A mousse ficou fenomenal. Re

a8 cidudes (e, Libre
feirus ¢ muito apreciadi.
por maripd e no Pen

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Uilize 0 suco e
Acrescente 5(

an total de suco ¢
o ponto. Fica com

desejar consisténcia ma

na de casca de kiranja «
marscujh. O8 caroge
tarados no fome e

nir as deliciosas seme

e aroinn de coeo, [ tral
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Attalea speciosa Mart. ex
nmmm o |

QU
Caracterticas de exstipe solitand,
de 1010 m de alvora © 3060 cm de didmetro,
matrvs mo Nowte do Brasil, prscipalmente ni
Marsohio, P, Mato (irosso ¢ ancas wsolndas
do Nordoste Folhas pimadas, eretas ¢ dive
pomacs, ¢ mais d¢ 7 m de comprmento, com
175264 pares ¢ pinas regulamicntc distribui-
dan Infloccscincus interfoliares ¢ ramificadas
de guase  m de comprimento. Frutos ovalades
¢ COmPrImIEHEQ, COM MESOCATPd
(k) sece ¢ farinaceo; sementes |améndoas)
edesas, conbdis no iterior de um carogo (pi-
im0} csposseo ¢ MU duro

sos - ¢ ocasonalmente cultivada com fins
amamcnzais © conssderada como ‘indesejavel
o= pastagens csbelecidas em dreas de baba-
gumaie (s fruscs s3o amplamente utilizados
parz o sprovertamento da polpa ¢ da améndoa
seerada do interior do carogo, constituindo-se
em smportanie forte de renda para as familias
dias regides de ocomineia

- apenas por A

Mast, e Soreod) Barb. Rodr

cusi Partes utilizadas e receitas (pratos)

cutl. A améndoa do babagu
0% de dleo nico em acido Kurico
atualmente famoso ¢ mididtico o
€ a0 azeite de dendé. podendo ser
fabricagio de margaring e na culindria
amendoas podem ser consumidas oru
formadas) como castanha ou fritura
tgdo de leite’ que pode ser
mente como bebida, para o pre
culindrios agregado 4 carnes ¢ peixe
1ar 80 leite de coco. As aménd
moidas produzem um po simi
‘esado para fazer bebida suced
alimenticio por exceléncia ¢ a far

farinha de bal
reta b

colheres de a

BUnSItencia. cor ¢ sabores otiios. (I na e em
fencial para indistria alimenticic b
Imereads), Pode-se também fizer i
daSimilar sos achocolatados. A farinh i
Blmie panaceis com usos med k! i
S tratumento de iilcera




134 | AR ACEAE . e
Kunth
WWLH. : s DFTAL mw;;:\u."'"'“-“' e Partes utilizadas e receitas (pratos
T " ‘1' g MP“M ye, peach palm, pewa
L e i
C icas - palmeira o] L
o : g geval a

ped
touceims com estipes de 3-20 m de altura @
12-18 cmn de dilimetro, nativa nos neOtrOpIcos,
possivelmente: também né Brasil {regifio ama-
s0nica). Folhas pinadas, em nimero de 1020
contemporineas, arqueadas, com  espinhos
apenss nas margens ou totalmente inermes,
com bainha de uté | m, com R8-120 pinas line-
ares de dpice péndulo e disposias em diferentes
planos sobre & mque. Inflorescéncins infrafi-
liares, ramificadas, com brictea pedunculir
Inflada ¢ semilenhosa, espinescente ou nda, e
3560 cm de comprimento, Frutos subglobosos
de 3-6 cm de didmetro, de cores variadas, com
espessa polpa farinhenta, amilacea e oleosa
Usos - muito cultivada em todo o Brasil wro-
pical para aproveitamento do palmito, Ji na
Amasinia seus frutos constituem uma das

' p pais fontes de al; i

- por e

acasionalmente por divisdo de touceiras,

0 eonsumido na Amazini
Ie cozido com dgua ¢ sal a

ite, alhc

cente creme

do pa
de pupunha deveria estar no me
Eou internacional, podendo s
Bificagio, bolos, macarrio ¢ bi
Mo j§ indusirializado em consc
Yamispens do subor ¢ da nio oxada
da sustentabilidade pelo perfilhan

ik E bem estudads
€ 08 dhaidos variam grandemenic
100 de parte comestivel do T
45%), proteing {3 )
A2T%). fibras 3.
B (35) Akcaly
SFMenoides com alia hiod
On frutos coridos possuem
IOMERD € 22110/ de beta-carvion

lem | . bieoal. fib
K1 0K possul apenas 12keal

P Bt goeiddo para s
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Butia lallemantii Deble & Marchiori

butiarinho, butiazinho-do campo

Carectavisticas - palmews cospiiond. ol
B12 caudes curtos. formundy: uma houceirs be
s de - 1H0 om de al native o8
s sulimes &0 sadoeste o R Grande
& Sul Foltas pimadus, em numero de 3-9 pot
cambe. argoradan ¢ ¢ quasc pemdcnres, de $0-
comprimenio, com 2540 pinas B
b da raque Inflorescnies
s ¢ ramificadas, de 30-50 cm
3 raquilas {ramifi-

Usos culindrios - esta ¢ ums
~deserita (2006), mas igualmente

diversas receitas foram testadas. As
1ol a8 outras espécies de butiis, esta
deixa & eachaga com aroma, sabor ¢
menas, apesar de ter um sahor
promunciados do que as d
apresentadas. Wio sc
sigho nutricional ¢, po
da polpa ¢ das semente:
batids estio enire as fi
nheeidas e apreciadas pela pog
wadicional o hibito de coloc
108 de espécies de Butio spp. 1

be nada da su:

cachaca pode ser consumi
#0b & forma de licores com
mercadologico, Também podem
MOPWSIER, sucon, geleins ¢ pté doces o
Merece cultivn para uso dos scus frut
MeEMacho. Tem grande potenciol
btz

o dire

Partes utilizadas e receitas (pratos)

. limpe {retirande
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Butia odorata (Barb. Rodr) Noblick & Lorenzi

Sin. Cocos odoraty Bart, Rode

ia, butia-grado, butid-grang,
butia, butiazeiro, butia-branco, butié-da-pra : :

Caracteristicas - palmeira de estipe simples
de 2-9 m de altura por 25-30 cm de difmetro,
nativa na restinga arbustiva do Rio Grande do
Sul ¢ Unsguai. Folhas pinadas ¢ arqueadis,
em nimero de 7-32 contemporineas; psei-
dopeciolo de 30-75 em dotada de fibras rigi-
das e ucharsdas formando espinhos a0 longo
das marpens; raque de 70-114 em, com 35-60
pinas lincares por lado ¢ distribuidas regular-
mente num mesma plano porém divergindo &
formando um 'v'. Inflorescéncias interfoliares,
com pedinculo de 40-70 em; briciea peduncu-
lar lisa de 60-180 cm de comprimento; frutos
globosos amareto-alaranjados de |,8-2,6 cmde
didmetro, com polpa camosa e doce-acidulada.
Usos - muito cultivada na regido Sul para fins

& para aproveil dos fru-
fios, priitica esta (50 wsual que ji existem se-
legies com frutos maiores ¢ mais doces, Sdo
consumidos in nafura, em sucos, geleias, infu-
sies com aguardente, licores, doces e sorvetes,

Propagacao - cxclusivamente por sementes.

W pade ser consumida dirctament

Partes utilizadas e receitas (pratos)

1

Polpa (lasca carnosas

gue sobram junt

também podem ser o

fares gos demais butias ¢
Fam testadas. Assim co
tle butias deixa a cachaca com
cor dlimos, Nio se sabe nad
o nutricional e, portant
i polpa e das sementes, ji que cs
produzem dleo alimenticio

“onsumido puro ou mistur
0 w80 das sementes tanto para
HENTO para o preparc o
Se, pois os "coquinho:
Sl do Brasil os butiss st
Mativas mals conhecidas ©
Gl o hibito de colocar os fruls
PEcie de Buti spp. o o
W8 ¢ coloragao muit,

I 6 fbrico de |icores



;"""pmwwﬂstaarb: Rodr) L.H. Bailey

1 igarb. Aadr. ) Glassman. Bis

rrado, COCO-aMAargoso, Coco-va

o [ — ”
akid ko do, butid, b iro-d
- palmeira de estipe solitio,

Caracteristicas
de 0,530 m de altura, coberto pelos rema-
mescenics da base das folhas ji caidas, nativi
po Mato Grosso do Sul; Sio Paulo ¢ Purand,
além do Paraguai ¢ Argeatina. Folhas pinadas,
das ¢ de cor verde: da, em ni-
nm de 620 contemporineas, de -2 m de
comprimento, com 4043 pares de pinas lined~
res rigwdas. dispostas em dois planos ﬁamulmiu
wm V" Inflorescéncias interfoliarcs, ramifica-
das. de 6090 cm de comprimento, com 23-53
mgmias (ramificagbes) contendo flores peyue-
s e discretas. Frutos ovoides, bicados, verde-
lados. de 24 cm de com
polpa suculenta. aromitica ¢ doce-acidulada,
Usos - ¢ cultivads no paisagismo urbano com
fims . principal na i
Ox frases sdo comestiveis in nofura poden-
do ser ransformados em suco, gelein, doce,
mousse, Bicor ¢ sorvete (veja receitis apresen-
toeas m@ pagima a0 lado),

QacE0 - APENAS POT SEMENIE

lares aos demais butias ¢ div
mam testadas, Assim como tode
34 4 cachaga com aroma,
Nilo e sabe nada da sua cc
nal &, portanto, sugere-s
s sementes, ja que também pros
alimenticio e torradas e moid
Po similar ao de café,
similar ao cafié (cofe e
pode ser consumido pura ou mis:
Omalet ™, () uso das sementes 1
Bxiraghn de dleo quanto para o

estuds

ndo fi

bebidn ¢ interessante, pois 08 'coquinhes

5 e dentro de cada um de
153 sementes. No Sul do Brasil os buti
5 s nativas mais conh
Mpreciadas, E (ridicional o habi
9 fiytos Maduros de espéoie de I
Sachinga dando sabe
Sdivels. A cachiga pode ser con
felamente o soh o Formnan e Deor

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos (lascas com Casca

zar a extragiio do
p faca (indi

-cerrado

nas receitas anteri
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Butia purpurascens Glassman

palmeira-jatai, coqueiro-de-vassoura, butia

Caracteristicas - palmeira de estipe solitirio,
ereto ¢ cilindricn, revestido pelos remanescent-
tes da base das folhas j ca de 14 m de
altura e 15-18 cm de duimetro, native no sul de
Goids ¢ oeste do Tridngulo Mineiro em Minas
Gerais. Folhas arqueadas, pinadas, em nimero
de 10-26 contemporineas, verde-claras, de 1-2
m de comprimento, com 38-61 pares de pinas
lineares dispostas em dois planos divergentes
sobre a raque formando um 'V Inflorescén-
ciss imferfoliares, ramificadas, de quase | mde
comprimento, com 51-88 raquilas (ramifica-
s}, comtende flores pequenas ¢ amareladas,
Frutos ovoides, lisos, amarelo-arroxcados,
corm } em de didmetro, com mesocarpo
(polpa) adocicado, amarelo e suculento.

Usos - s3o ocasionalmente cultivadas em vias
péblicas ¢ no paisagismo com fins ormamen-
rais. O frutos $30 consumidos in nafira ¢ tam-
ém utitizados 0o preparo de geleias, mousses,
sucos, licores, sorvetes e doces Caseinos.

Propagacho - cxclusivamente por sementes.

Usos culindrios - tem usos alin
lares &5 demais espécies de butiis
ceitas foram testadas. E me fi
polpa mais carnosa, resuliand
com cor amarela m

sabor e cor atrativos. Nio se
composicdo nutricional e, portan
=5& estudos da polps ¢ das sem
também tém potencial p
bebida similar ao c

a dleo alim

N
Butids estiio entre as frutiferas nativas 1
nihecidas & apreciadas. E tradicional o 1

de eolocar os frutos maduros
Butia spp. na cachaga dando s
coloraelo muito agradiveis. A cach
ML Eonsumida diretamente ou sob 4 &
licares, muito apreciados. Tamb
'?Ml&:u. Sucos, peleias e até doces
Careee de politicas piblicas para ¢
& plantion comerciais, afinal o ¢Cerr
i brusibeiro mais ames gadlo

Partes utilizadas e receitas (pratos)

gosto & sirva el
curo e com sabor

divel e com

Use os frutos madur

a8 em pote ou garrafa

com bon cachaga |
nimo por 30 dias ¢
estd pronta pan s
uma calda fervend

menos, se desejary

Polpa (lascas

notem casch purpura
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Butia yatai (Mm;t.} Becc.

San. (oo yatay Mart. Gy pOiTy Mt ) Glasuman

Caracteristicas - palmeirs de estipe simples
{solitario), espesso, > parte dos TEMAR
mescenies das hases folares, de 3-8 m de altur
por 24-36cm de diimetro, nativa no Rio Gmnf
de do Sul na regido fronteiriza com o Urugual
& Argentina, Também ocorrendo nestes paises.
Folhas srqueadas, em numere de 12-21 con=
remporineas. glaucas, de até 3 m de compri-
mento, com 63-77 pinas rigidas de 40-80 ca,
com peciolo fortemente armado de fibras rigi-
das Inflorescéneias interfoliares ramificadas
de quase | m de comprimento, Frutos ovoides,
amarclos ou vermelhos, de 3,0-4.2 cm de com=
primento, com polpa suculenta e agridoce.
Usos - ¢ amplamente cultivada com fins orna-
mentais na arborizagio urbana e para produ-
o de frutos em pomares domésticos no Sul
do pais & nos paises vizinhos. Esta pratica & tho
usual que existem selegies com frutos Mares
& mais doces. Os frutos sio muito usados para
o preparo de geleias, doces e sorvetes.

Propagacdo - cxclusivamente por semenies.

=

Usos culinarios - em Girus
Festa do Butia que ja teve dive
sendo & pnimeira em 2003 ¢ a

Esperamos que prospere., assim como o

nejo sustentavel e o seu cultve

do Cemado, mas ainda
LOma: sucos engarrafados, polpa «
sorvetes, licores e, para o
das améndoas. Es
Butia oddorata, tem os frutos maier
Polpa miaks suculenta ¢ abundante
Bada da sun composicao nutricis
16, Sugere-se estudos da polpa ¢
]:‘ HUE também hi potencial par
Bl & bebic similar ao catée. Ny
O bubids extlo entre as frutifers 10"
Sonhecidag ¢ aprecindas. 1 trad
BRI o fritos na cachayga, 1ot
Sorvelen, suvos, pelo

Partes utilizadas e receitas (pratos

Frutos maduros - forma vermelha Polpa (I

de butia-yatai
1, limpe 1
lave os fi

feita individ

lema, ou na pene




palmeira de estipe soliirio.

g .*..’m&&tlmdellm
8 wﬂ‘,muﬁ\-umﬁrn&ﬂ
'-“.Mﬁllf“‘ Rio Grande do

Sul o Main Atlintica. Folhas pinadas, ¢ ni- |

-auswm“ 1.5-2.5 m
.w“w‘}z pares de fistinlos
sl dsmbuidos irregularmente ¢ nwm
mesmo plano sobre 8 mque. Inflorescéncias
iafafolisres (abaixo do palmito), ramificadss,
_mm‘:.ﬁ:ﬂsmgxm. Frutos
s, PONO-ESCUTTS, COMm mesocarpo (pal-

,lnuudimllpnﬁmnmm

gﬂhdﬂmﬂﬂumlmi-

; ente consumido 8 partir de plan-

s eximd da natureza, 0 que quase & levou

raunc s frutos sdo utilizados pam extra-

m-ﬁﬂnmmmndcvhu
= 3 Ssiinres v scal i/ i

= pot

P s ae s Mattos, Futespe e R
[ p.,mmmurova. ripeira, palmiteir,

szl ‘MmdoES).ci-‘

Usos culinarios - capecic muy
fommecer palmito de boa gualic
distora de palmito ¢ classificad
e de polpa como frutifera. Air

palmito creme) quanto a
pectivamente, na composi ntesir
proteinas (22,91 ¢ 16.33),
fibras (9,20 ¢ 11.31), «1
carhoidratos (48,24 ¢
g 100g) - Ca (1.07. mLP

(212 & 138), K (3,769 ¢ 3.310), My
miervelementos (ppm) - Fe (7174
@00 & 27.2), Mn (9958 ¢ 619,81 7
NS e Lol 4el,1y™. Jaaprode
e polpa congelada ocorre sol
Jugikri o RS, SC ¢ S A pol|
e (134, g/ | O0g) em o
fn-Reglicosiden) e comy
e i perlpn dos agal-do-par

33, bim

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Polpa dos frutos Palmito em conserva

utilize despolf

eristal em rela

lave e escals
um pouco d

Wl

ferver, Sirva g

v uma deli




sy 1 3 Dugand
Euterpe boani LH, Balley, Euterpe ¢ C

i a1 palmiteiro, acai-da-vi,,

agai, uagai, agai-do-pard, palmito-agal, agaizeiro,
Caracteristicas - palmeira cespilos deestipes B8 f
anclados, erctos ou reclinados, prov tdos deum | B8 /
cone de mizes s hase € um palmito 1o dpice, 5
de 320 m de altura por 7-18 cm de didmetro.
Folhas pinadas. em nimero de 8-14 conterm=
porineas por ronco, de 2-3 m de comprimen=
10, com 40-80 pares de pina, distribuidas re-
sularmente ¢ dispostas num mesmo plano, de
80110 em de comprimento. Inflorescéncias
dispostas abaixo do palmito, ramificodas, de
$0-100 cm de comprimento. Frutos globosos,
pegro-purpdrens, com mesocarpo fino e fibro-
~<amosa, de 1-2 cm de didmetro.

Usos - ocasionalmente cultivada no paisagis-
mo em gersl © mais frequentementc para pro-
duglio de frutos. Seu palmito, apesar de fina
e fibroso, ¢ hastante consumide na forma de
conserva. Seus frutos sio muito utilizados para
extracio de polpa, amplamente consumida,
principalmente na regido Norte do pais como
wmha' & exportada até para o extenion.

Propagacao - exclusivamente por sementes,

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos eulindrios - possui diversos oul
mes populares em diferentes pai
marroke (Venezucln ),
it { Guiana Franc
i, mncken, wesel, wa
{Trmidad) "™, Além do uso tradic
concentrada, ¢ 4 local
agal, a partir de suco ¢
SOPVEIEs Cremnsos ¢ i
sorveterins da regiio Mo
Bens, licores e iversos outros
Heios eom agai em sua compos
Fzer pudim, mousse e mir
€ sementes secos, torados
Wi po similar oo po de café, do
bebida ('chafiey. O palmit L
Oidagio muito intensa, ¢ inclusive 1"
#lo para produclio de conservas 11
€ fonte de Fe (0,25my
€ nil & hiodisponivel
Pels sabor ¢ substin
toclaninas ¢ dcidos g

(Sunr




AN —— -
MWLE o vak. venezuelana Steyenm o iilizad
e it Maur : artes utilizadas e receitas (pratos
‘miritirana, miriti, buriti-do-b, itas (pratos)
buriti, carand, carani-do-mato, buritirand, rejo
- palmeira aquatica. robusta, @

dioica, de cstipe solitirio, discrelamente Ane=
Tado, de 3-25 m de altura por 23-80 cm de di-
fmnctro, nativa tas matas cilians de toda n re=
gido amanduica. Centro-Oeste, Ceard, Bahia,
Minas Geruis st Sho Paulo Folhas flabelifor-
mes (em forma de leque). cm pimero de 10-20
contemporiness. com cerca de 2 m de difime-
o, dividida quase até a base em 45-236 seg-
mentos. Inflarescéncias interfoliares, ramifiea-
das. com mais de 2 m de comprimento. Fruios
elipsoide-ohlongos, de 4-8 cm de comprimen=
10, com & superficic externa coberta por escas
mas castanho-avermelhadas ¢ seu interior com
\wma polpa camosa, fina, arnarelo-alaranjada e
adocicada que envolve a semente (améndoa).
Usos- ¢ ocasionalmente cultivada para fins of-
namentais. () mesocarpo (polpa) dos frutos €
consumido regionalmente na forma de doces,
sucos, geleias e sorveles (veja algumas receitss
fa paging a0 lado).

a0 - cucl

1e por

pura na peneira
leite e cozink

seguintes nome:
midad); it (Guiana); ol
Francesa); achual, «
buritisol, mariti, s, o
cargmday-guazu, ideni  (Bolivi
che, chomiva, ideui e

moric

com de le
de leite e 3 ovos. Par

res de agicar cri

disponibilidade’ !
K @17mg/100g), fibra
grande produgdo  de frutos por s
iotalmente subutilizada do ponto ¢
tmetnirico. Da polpa faz-se o vinh
df’f“oo:wemmnda- a faz-se o do
Muits comum no Nordeste.
“‘? Eaixinhas feito com o peci
rins folhas. Pode-se fazer chicha ou 1"
FOdese winda obter agicar amarel i
SSlipe'™, D medula do caule ¢ 4
Teeuln amilicen similar ao sapn’ '

mente com as

Ik de agticar ¢

15 8 CArogis

il de suco de
c rrafus PET li
i fina, Aperte o ga

unshordar o
2 A p
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Oenocarpus bacaba Mart

bacaba, bx;blaqu, bacabao, ba

Caracteristicas - palmeira de caule solithng,
erelo ¢ colunar, quase Jiso, com palmito curto
€ grosso 0 ApIEE, de 720 m de alra pot 15_-
3% cm de dimetro, nativa na regillo amazoni-
ca. principalmente a0 nore do rio Amazonas,
em forestas de term-firme. Folhas pinadas, em
numero de 10-13 contemporineas, de ate Hm
de comprimenta, COm pinas lineares de 73-120
om de comprimento, agrupadas so longo da
raque ¢ dispostas em diferentes planos. nflo-
rescéncias infrafoliares (abaixo do palmita),
ramificadas, de quase | m de comprimenta,
com o aspecto de um rabo de cavalo de cor
avermelhada. Frutos clipsoides, roxo-escuros,
lisos & sericeos, de cerca de 1,5 cm de didme=
o, com polpa fina ¢ fibro-camosd.

Usos - & planta no & cultivada, contudo, aas
regides de ocorréncia seus frutos 580 aprovel
tados para o preparo de um suco de sua polpa,
muito popular. denominadoe de ‘vinho-de-baca-
ba', além de outros usos culindrios.

P 5

Prop - apenas por tes.

mmuw.gmnﬁliurre:_\wx-n B

ite, bacaba-vermelha

Usos culindrios - do suco conw

caba ('vinho') pode ser [
colé e sorvetes. O vinho ¢
gia e dentre 0s mineruis.
(Se) com aglio antioxidar

dades funcionais, Composi
polpa concentrada: umidad

L“_l (1.09%), cinzas (0,50
gheldios (11,68%) ¢ ene

08 minerais em 100g do po

Zn [T06pg), Cr (TOpg) ¢

Ee8al, pundnrag, manoco,
(Colimbiay; kyenmboe
.y

. E amplamente
uestiio da produgiio de

Waliade, pois parcce folc
Qb s pouco

des

), lipid

gia (1

Se |

e azeite’
Ebaixno ¢ no vinho feito (fon
observou-se dleo tio perceplive

conhecida pr

partes utilizadas e receitas (pratos)
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Oenocarpus bataua Mart. e

S e Dutouss (MIT ) B, jevenad Py arpi
pataua, patua, patod
Caracteristicas - palmeira robust:

solitino, ercto ¢ anelads, com TaLics
das na base ¢ desprov wda de palmito,
e alturg por 20-45 cm de didmetro, nativa £m
matas ciliares de toda 8 reg J
Phas. pinadas, erctas, em nimen de 10-20 con-
temporincas, de 311 m de comprimento, com
20 160 pares de pinas distribuidas larmen-
n plano, de B0~ 180 cm de compri=
e, péndulas,
adas, de menos de | m de comprimen-
n flores bisexuadas, Frutos oblongos ou
elipsoides. de 2,745 em de comprimento,
soo-escurcs, com polpa fibro-camosa e fina.

¥ webertiour Partes utilizadas e receitas (pratos)

de caule

de 3-25m

/|

Frutos maduros frescos Frutos amolecidos em agua

infrafoli

Usos- planta nio cultivada, mas seus frutos shio
sproveitados nas regides de ocorréncia natural
da plasta pars extragdo da polpa, utilizada no
prepars de um suco denominado localmente
de ‘visho-de-pataud’, consumido disriamente
a semelhancs do café. Também utilizada para
outros w05 culmanios (veja receitas ao lado).

Propagacdo - cxclusivamenic por semenies,

cos & conhecida por
sege, palma de lec
aricagud, hatand (O

mlt

rmame). chapi! {Equador)
(Guiana Francesa); fagiic

AGuiana)™ ', Estes nomes ¢
do mais de 87" indicam :

produz dleo, nio percebido r
a0 & nos comercializados nas o
amazinica. Este dleo ¢ dito si
oliva quanto & aparé
o graxos, O dleo do par
trado, com ca. de
€ de 3% de poli-in
percentunl de

sturados . Conlt

fruto ¢ muito

mo de &,1%) ¢ a polpa ch g% do
Bpatid (mesocarpo) em base seca "
e 7.4% de profeina, com excelentc
Bnodeidos ¢ vislor biologico



JISARNRCACENE

\art) Becc.
detll{mrt) :

Y aba.

——

\Drudhe. Cocos oleracen var. phary;
T it

goso, catolé, coco by,

g ga g

Caracteristicas - palmeira de estipe simples
(solitina), anelado, de 520 m de alturs por
1530 cm de didimetro, nativo no Centro Oeste,
Bahia, Minas Gerais ¢ S0 Paulo, nas florestas
semidecidusis. Folhas pinadas, em nimero de
12-21 comemporineas, de 24 m de compri=
menta, composta de 93-161 pares de foliolos
lineares, distribuidos imegularmente ¢m. gni-
pos de 1.5 ¢ inseridos em diferentcs planos, de
30-100 cm de comprimento. Inflorescéncias
interfoliares, ramificadas. dé menos de 1 m de-
comprimento, com flores amareladas de ambos
os sexos. Frutos elipsoides, verde-amarelados,
lisos, de 4,0-5.5 cm de comprimento, com pol-
P& (mesocarpo) espessa, doce ¢ fibro-camosi.
Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins puisagisticos ¢ também parn produclo de
paimito, particularmente em Goids, onde 0 seu
consumo ¢ uma tradigio. Os frutos sio consg-
midos in aaturg na zona rural e também usados
na culindria (veja receitas na pagina ao lado),
30 - excl par tes.

Usos culindrios - o palmito ¢ a
menticia mais conhe
GO, podendo ser utiliza
servas compondo o tradicional
roba, bem como pode ser usa
omeletes, com peixes ou va
frutos também pode ser consur
e ¢ as améndoas aproveitadas ao |
transformadas em farinha e utili

¢ muil

o fresc

ents substancial e de tempero forte. 1
empadio, juntaments com a £
deve conter pedigos de frango, de prels!

Partes utilizadas e receitas (pratos)

dos frutos, ou ferv
a hgua espessa o

com um pouco de

com a fdgua da fe
para redi I
metade de aghcar cri

polpa fresca. Mexa ¢
desejado. Deixe

Corte uima plant;
5 |
cologue os palmit
pouco de sal par

movendo

os toletes em rodela
em azeite com alh

sal e outros te

PUTG U COM CUTE
ombinho defun:

de palmito de guariroba

Colete ¢ prepare ¢

receitn antenor,
las. Cologque-os
a com sal e «
pimentas, louro,.. ) ¢

dgua @ outra de vinagre. Ay

maria por 1 minutos



{mm.) Glassman

@ Cham, Coco:

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Tiodos.

de n.aemm em de

de até 1,5 m de
fibro-

oxidai@o, Pigue
o8 finos, Refo
s, orégana,

gosto,

Lise a5 partes

POis 0 Cor

e
 E uma planta (pi
g 05 Mby:i
Wlinins cachos simuliancament
- Btidios Além de ser muito cu itivac
*__-Mnt pargues pelo Brasil |
Aokt das frutos). ocome o
BB @ capoeiris com concer
de individuos, ande poderia ser
MEsoearpo pode ser consumid:
Apesar de suculento
Ente fibeso, Os fruos pode
m despolpador ou for
‘mwﬂ para fuzer ge
Mefrestos, As améndoas o Ju T
Bt ou fostadas ¢ sio mu
B6len das améndoas pode ser uli
MO humana®. O palmit
fbrg P

& Sem amangor, poder

ou para o
com leite, O

o caldo espesso: pars
de leite & 250p de o
em pd a gosto, Em

oo hertalica ou em ©

e e ke pupuiaen



o | o
Cod!’"mspednbms Kunth & C D Bouché

gnth, Coeclyime

i upim-de anta, palma-de-sao-joj,

Caracteristicas - irvore de copa draunmd.:
pouca ramificada, percnifolia, de 3-7 m de al-
tura. com tronco fusiforme, revestido por cas-
ca suberosa clars ¢ irregularmente partida, de

15-25 cm de didmetro, nativa desde o sul de
Minas Gersis 31é o Rio Grande do Sul, no cer-
rado ¢ nas matas ombrofilas, semideciduais €
.1.. shttude Folhas concentradas no dpice dos
ples. sésseis, recurvadas, linearcs @
wlanceoladas, com mervuras paralelas,
de comprimento, Inflorescéneias
ulas terminais solitinias, de 70-100
sprimento. Frutos roxo-escuros, gho-
h-o- . d0 tipo baga, com polpa suculenta,

Usas - a p|.m_1 ¢ ocasionalmente cultivada
<, principatmente no Sul
ra da ponts dos ramos (pal=
ia nas regides rurais de sua

apds preparo culindrio de
(veja receitas na phgina ao lado).
como por
de pedagos de hastes (estaguia).

to por 1

Usos culindrios - Aproveila-se 15
tremidades jovens da planta, pois cla o

& dard viirios brotos laterais, ao invis d
uim. Melhor se for de plantas (rebr
2., podadas nas beiras de estr
£am araucaria, onde ¢ muito frec
plantios comerciais ainda raros.
thas, que saem facilme
Mmdios do dpice para a base, Selecione :
biotos jovens ¢ mais tenros (tipo
Extremidade apical estio as fol
Ipalmita de uvarana), que ¢ um
do eparada apropriadamente, mas ¢ [
S rende pouco. Aproveitando tamhe
BiNED sittado logo ahaixo das folhas ¢
A, portanto aproveitando-s
MAkor, 0 rendimenta abyiamer
SMivo, Entio, cone o pal
P88, que se deslwzem o sepi
Pedginhios no doce ¢ dena
l:l (LRI logo abaixa) em
Com entey PR ge s pratos deot!

puxar

Partes utilizadas e

ereceitas (pratos)

$— A

,HLJ.JLA.;-E

Palmito cortado em rodelas

Utilize apenas os brotos jove
(tipo bardana). Cort
Ferva com a mesma g

cristal ate &
Id

agles

do uma

canela e
termos utilizado a

com coloragdo b

Refogado de broto de uvarana

vilidade un
€ asse. A ndigdo de quc




M LASWRAGACEAE ——
Yucca filamentosa

juca-mansa, agulha-de-adio, adam's peedle, common yucca, eve sthread

Caracteristicas - subarbusto acaule, ereto, 1
romatoso, perenifitlio, de T0-80 cm de altura,
mativo nos Estados Umdos. Folhas em roseta
hasal numerosas, lanceoladas de dpice ndo
pungente, verde-aruladas. glabras, rijas, fibro-
sas, de margens com fios brancos soltes, de
3060 cm de comprimento. Inflorescéncia em
peniculs terminal grande ¢ solitira, disposta
B0 amice de um escapo floral i
cado bem acima da folhagem e originado dire-
tamente no rizoma: flores brancas, suavemente
perfimadas, de pétalas camosas ¢ cerosas, for-
madas durante o verdo

Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins omamentuis 2 pleno sol, principalmente
s regies Sul ¢ Sudestc do pais. Suas flores
8o eventmalmente utilizadas para a confecgio
de arranjos floras ¢ ocasionalmente utilizadas
ma culindria, preparadas de virias formas (veja
feoeitas na pagina ao lado)

Propagacio - principalments por meios ve-
greatives (pedagos de rizomas).

Usos culindrios - em inglés ¢ o
los seguintes nomes. popula
le, common yucca ¢ eve s trea
flores sio similares aos da espe
tfemalensis apresentadas na |
quiis podem ser feitas & mi
suss pétalas utilizadas para rec
PasELs ¢ panquecas. As pétalas tamt
ser enistalizadas, bem como empro
preparo de geléias ¢ doces. No B .
espécie nlio ¢ polinizada, as flores podc
enlhidas aos poucos, com uma
PrEpar suas receits
8& guiser, corte o cacho todo ¢
Elas s conservam por vi
desde que bem embaladas ¢ pua
Apenas sacuda bem o cacho ant
flores para afungentar eventuais
Apenis na hora do preparo dos |
B oy BUA & do México, onde ¢ nati
Imanpasa polinizadora, os frutos sio o0
Podderm ser consumidos !

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione as flores frescas

prato bata 4 ovos
jig
Pa

ia ou do rei

sse as flores no

i de rosca. |

11

cessada e cubra com b
tempere com

EOS10 ¢ ass

Utilize flores frescas e lave-a
s pet

18 carmosas, Derreta
alho, cebola,

Adicione as péta

mexendo em fopo b
in

tmbém como recheios de pastens o

COM CAMes o




6 EM

Yucca guatemalensis Baker
Sin. Regel fuccn :

g = 5 o

Caracteristicas - arbusto grande, orvoretd
ou drvore perenifolia, ereta, pouco iticad:
(principalmente na hase). com caule ¢ hasics
fibro-camosas, de base bastante dilatada ¢ ve:
Jamosa com a idade, de 3-6 m de altura, nativa
a0 México ¢ Guatemals, Folhas numerosss,
concentradas eni Tosetas no dpice dos rAMOS,
lanceoladas com dpice agudo mas nio pungen=
te, glabrs, acanaladas. sésseis, rigido-corid-
ceas ¢ fibrosas, de 25-40 em de comprimento.
Inflorescéncins em paniculas terminais solitd-
s, com flores grandes, de pétalas camosas,
cerosas ¢ de cor branca.
Usos - a planta ¢ amplamente cultivada com
fins omamentais ¢ suas flores s30 usadas parnd
confecglo de arranjos florais, Tanto suas fores
como & ponti tenra dos ramos (palmite) sie
wtilizadas ocasionalmente na culindria, princi-
palr na forma de saltead ogadis ¢
empanados (veja receitas na pagina ao ld).

- principalmente por meios ve-
getatives (enfizamento de pedagos de hastes)

Mjucamsa,pita, iuca-sem

——

Usos culinarios - o p
nomes populares crif
dagger {inglés) ¢

e (e

€ pastéis; bem com
Preferencislmente de
08 ovirios, gue dbo |

{Vitamina PP}, As petalas p
e saladas cruas, sopas ou 2

terminais (palmito), pode
prepare de conservas, refogad
MESAN Pars COnsuma cru, i
£0or, 830 faciimente obtidos d
&5 milos as folhas da pontas d
Veilando-se apenas a parte
8 do miolo. Como nio se
podem ser cortadios cm rodelas anie
Submetidas a0 preparo dos pr
Loma refogados ou como |
Emsumidos em | Salvador

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Palmitos frescos

o sabore:
cultivada ¢
tros palmitos.

prato bata 4 ovos com

Jiquitaia o reinc

5 flores o ov

1 e rosca. ol

irv

quente. Fica un
ovila parte central das e

Se prefen re-

dem ser usidas tamk




Ameﬂnolemm(u R.KJansen

Sin Spiamthes olessced L Sidens hascia Lam. Spl
jambu, agrido-do-pard, agrido-

Caracteristicas - herbacea perene. aromiitica,
-ente, de mamos arroxeados de-
cumbentes, de 3040 cm de altura, nativa oa
regio amaztnica, principalmente no Estado
do Pard Folhas simples, membranaceas, pe-
cmoladas, de 3-6 cm de comprimento l—Iumi
amarelas peyg dispostas em cap
solitirios, longo-pedunculad
minais. Frutos secos do tipo aquénio gue sc
COMPONTam Comdo sementes
Usos - a planta ¢ amplamente cultivada ent
hortas domeésticas, principalmente nas regi-
{Bes Norte ¢ Nordeste do pais, tanto para Uso
na medicing caseira como na culinana, sendo
mclusive do nus feiras regionas
destas regides. Na culiniria é utilizada princi-
palmente como lempero ¢ para o preparo do
famoso tacack (vejs na pagina ao lado receitas
de outros wsos)

F gacao - por tes ¢ mais freg

menie por meios vegetativos (por estaquia de
pedagos de ramuos.

onthes fuscirLam, Spvianthes olerac
_do-norte, agrido-do-brasil, abutedan‘

Usos culindrios
Hpicas das feiras da Amaz.

oano inteiro, Tradicionalm
pratos tipicos,
pi. mas apresenta diversos
it u_g.. SUC0 {.l\fu".l‘n.ll E

mve.-.\ck hnml i) e os L.\pnul.-\ {flores) pod
ﬂ"tlﬂ'tldm na cachaga pa Adén

teiros o \'c\n.uln\ na salada, 1
Panguecas, puisados, sopas ¢ pales

spilamhol), que nas infloresed
2% sendo menar nas folhas
Propicia uma certa llnrnwn

Inclugive pL|:| indistria d

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Fardo de ramos foliares (feiras)

Ferva 21
com chicona, sal,
e alho. Lave os r
fervie por 15 min

s anestesiante

© em cuias: tucupi,
panhamento utilize

do ou algum «

ccione folhas

Se

vigosas, s pos
wra. Col

repolho-roxo «x

Lave & es

adicionar outros i,
mell
pambi contras:

0 seu sabor pu

Escolha jamba

THITHOS LENros o

ese

a Rasgue

atho, sal ¢ o
ua dermetida
o fambu. Sirva pu




Arctium lappa L.

S At doagermem Jup & eV 610 Loappa vulkgarty ML ARt K +155

ho-grande, labaga, orelha-de-gigante, pega-pega, gobg

Caracteristicas - subarbusto bicnal, ereto. de
maiz principal engrossada, de 60-190 cm de n_b
turs, nativo na Furops, produsindo no prmel-
0 800 apenas uma roseta de folhas basais e em
segundn uma haste (canle) semilenhosa, pouco
ficada, onde irdo se des Iver as flores.
Fuolhas muito largas, com a face mferior bran-
co-tomentoss, de 20-35 cm de comprimento,
25 cantinares formadas si no segundo ano ¢ de
mmanho bem mencr. Inflorescéncias em capi-
mlos ghobosos terminais ¢ axilares, solitirios
o em pequenos grupos, com flores roseo-plr-
pureas protegidas por bricteas transformadas
em espmhos.
IUsos - 3 pianta ¢ cultivada em hortas domésti-
cas, principalmentz nas regides Sul e Sudeste
do pais pars cmprego na medicima popular ¢
parz uso culindrio. principalmente entre mem-
fwos da coldnia nipdnica. Na culindria sjo em-
pregadas apenas <uas raizes engrossadas (veja
= pigina a0 lado algumas receitas de uso).

Propagacho - exclusivamente por sementes.

Usoes culindrios - ha uma variedade -
ire & a vanedade comercial de
{drctim lappa Esculenta’) . E chamil
inglés de japaese burdock. As 8
msas bem jovens podem ser de
{rmspades) e usadas em saladas
fatias ou rodelas finissimas
AS raizes adultas podem ser |
tamente deixadas de molhe
& limdn para minimizar a oxi
o sabor forte ¢ entdo fritas (ch
SO azeile e shoyu (uma iguaria), salte
manteigs ou ensopadas. Existem div
nedaides apricolas cultivadas'”. As 1t
Ciladas como alimenticias ', mas =
B8 demais. As raizes possuem hons
” 19 & magnésio ¢ possuem in
Polisacariden de reserva (¢ nio
‘fﬂb recamendivel para diabét
MBS triterpenoides, lignanas o po
SO o8 mediciniis, .., reumats!

doetigas de pele entre out

Partes utilizadas e receitas (pratos)

rin crocante e levemente o
principal & sobremesa. A

pimenta ¢ demais
i oo

futidis da panel ¢ be

N Apurar m




STER

Baccharis articulata (Lam.) Pers.

S Comyma articulon Lam. Pingroec ovticulota (Lam ) FH Helh,

carquejinha, carqueija, carqueja-doce,

Caracteristicas - subarbusio creto, muit
ramificado, globro, perenifilio, com hastes
bialadas ¢ verdes que desempenham a fungio
fitossmetica. de 60-120 cm de alturs, native
nos campos de altitude do Sul do pais Fo-
Ihas transformadas em bricieas IMCONSPICUES,
contendo tricomas glandulares ricos em dleos
essenciais. Flores em capitulos pequenos, sés-
seiz. exhranquicados, em espigas laxas no api-
ce das hastes. com invélucro de 3 a 4 mm de

altura ¢ 4 mm de diimetro

Usos - a planta ndio € cultivada, contudo suas
mizes. folhas ¢ ramos finos extraidos da na-
turera <30 amplamente usados g medicina
popelas. tendo sido, inclusive, objeto de vi-
rios estudos clinicos para comprovagio de sua
eficicia fitoterapica. Ji as folhas e ramos finos
s30 esporadicamente empregados na culindria
£ a1 para o preparo de cervejas (veja na paging
2o lado exemplos de algumas receitas)
Propagacho - por sementes, mas também por

setativos quando de planias especiais,

carqueja-mitda, vassoura

Usos culindrios - ¢ u
mate ou ao chimarrd
afecgies hepiticas ¢ o
alimenticia ¢ utilizada em alg
Silveira Martins, RS)
Cilseins com Glimo

abeor,

weis fungdes nutracéuticas. |
deste municipio esti ¢
globorural com. Fsta r
da eliminando-se o fermes
ehaga, com igual fermentagio, a p .
de limiio. A produgso de hebidas ferimed
(B8 chichas, caicumas e caxiri
Pliintas, tem uma longa historia na Amer
tina, onde tradicionalmente sio
Serimonias e rituais, no rat
EaStomiestinais ¢ como com
W Geralmente, os aliment
S0 mals nutritivos, com nutrienies «

S malor biodisponibilidade em el
Produto original, Merece 1«
Bem do lipulo no fabrico da v

Partes utilizadas e receitas (pratos)

e folhas) frescos
acrescente 300

© envase em

Deixe ferment.
altamente

0 chi come descritlo na receity antenc

» deixe a a ferver. Prep

WEL COSTUmME, ¢ g

comode-a sohr

nclimando-a e deixando w

de o fundo. Cologue a agua que
da gom i carguey

cignr na b o




ASTERACE A

MWMM Kunth

S B St v cyrapitioba iKunth) M. Gomez
picho-preto-amazdnico, amor-seca, ca

Caracteristicas - herbacea anual. ereia, muito
ramificada, glabra, aromanca. de hastes an-
guladas de cor verde, de 60-200 cm de alti-
ra. mativa em dncas abertas das regides Narie,
Nordeste ¢ Centro-Oeste. Folhas compostas
impanpinadas, com 3-7 foliolos membrand-
ceos & distintamente discolores, de 4-9 cm de
comprme Flores penguenas, amarelas,
itulos solitarios, oblongos,
terminms ¢ axilares. Fru-
com ganchos ade-
fEnies © dade que contribuem
pars sua disseminagio atraves de animais

daspost

orgipedury

s secos do

Usos - 2 planta ¢ subespontines em areas an-
moparadas (lavouras ¢ terrenos baldios), onde
chegam a ser consideradas indesejadas (planta
‘demnie’). O ramos & folhas sio ocasional-
mente empregados no preparo de remédios ca-
scwos ¢ também parz uso culindrio como hor-
miics folhosa (veja na pigina a0 lado receitas
de algans tipos de preparo).

Propagaco - cuclusivame

e por sementes.

rrapicho, carrapicho-agulha

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Usos culindrios - ¢ o 'picio’ comum na A
#hnia Central. No restante
tonhecida com este nome
pilosa. As plantas jovens antes d
- possuem folhas intensamente
pelis ¢ tenras, podendo ser utilizad:
pas, caldos verdes ¢ mesmo em sala
(preferencialmente, apos rapic
fo). Ramos e folhas jovens pogen -
Part ehiss ¢ bebidas fermentadas | frisant:
coloragio intensa ¢ sabor muit
CEI € foto a0 lado). Sok
L 88péeie relacionada ¢ bastn
18 Citaghies como sendo alimenticn «
[FATCARE

Pigue ¢ ten

ChaL, o

e comegs

5 gue

fervente ¢
zalinha f
nhida de p

ve ws folhing ¢

As plantas joy it
Walmenie misturadas com outra

SRIER 0w peixes para consumo. | i
MO foerrageiry especialmente
Elinhas ¢ coglhos, o
S & bromatoldgicos. N A1
Cada puir by sintoma

B combe, ail

arece de estudos |

du
i por black jack, hio 4




pi | ASTERACEAL
AP | ASTERM 25

LIH”‘IMMFMGMWH_MHPIOWN

".puo.dpagulha. coambi, fura.

b,
m.m”ﬁw s
Caracteristicas - perbdcea anual, ereta, rami-
ficada, de hastes anguladas, com odor canc-
reristice. " nie, de 40-120 cm
de alturs, m., em oda 8 América Tropical.
Folhas simples no dpice dos ramos & compos-
tas pinadas na base, com 3 a 5 foliclos mem-
hrandceos © de MATECS serreadas ou lobadas,
discolores, de 4-8 em de comprimento por 4
cm de largura. Flores amarelas dispostas efm
capitulos ovalados. Inﬂglpec[uncmiadm e ter-
mimais. Frotos secos do Hpo aquénio aderente
(carrapicho), de forma linear ¢ cor negra.
Usos - & subespontines em dreas de solos cul-
tivados bem como de terrenos baldios, sendo
comsiderada uma séria planta "daninha’ da agri-
cultura pelo grande poder de imerferéncia que
apresenta, Suss folhas, ramos e flores jovens

= tlizados na dici wl!l
& mmbém para uso culindrio, principalmente
em 2onas rurais do interior do pais (veja na pa-
gina 30 lado alguns exemplos deste uso).
Propagagio - exclusivamente por sementes.

Usos culinarios - |- nat
cal ¢ largamente nat
@8 fregides tropicais ¢ subtr
Apesar de seu uso medicing
Brasil, em amplo ey
IBGE na década de |
nas citada como horts
medicinal, Atalmen
alimento no Brasil ¢ muito restri
GUE em outros paises par
Ao, Sua compaosic
di— g/100g) ¢ mine
EXCeto Zn em mig/ky
Aidante (base (mida -
Ieinas (5); lipidics (0,
€inzas (2,82); fibra (2,92); Ca
FeR1), Mg (658); Mn (21); Na
Zn (22 mg'kg

Peoteina, fibra, magnésio ¢ com altt
bee (10} g 100g), 1 uma hortaliva P
S flores jovens podem ser usadis

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Folhas destacadas (soltas

Lave ¢ ferva fol
de 100g de pic

espuminie. Sirva g
fazer frisante

Risoto de picao-preto

-preto, Prepare o ri
ceita de famils;
do arroz -

o vialone

ROSO 1o azeite

Adicion

do fininho e deixe murc

oo adicione ao arr

it refogue co

frango ou linguica su




178 | ASTERACEAE

Carthamus tinctorius L.

Shrtnne wialy stardo, agafrao-bravo, acafrao-agreste, acafroa, saf,,

Caracteristicas - herbdcen anual, muito rami=
ficada, ereta, de hastes branco-lomeniosas, de
300130 em de altura, nativa possivelmente em
regides semidndas do Mediterrineo. Folhas
simples, inteiras, cordceas, com espinhos ms
margens ¢ no dpice ¢ revestidas por um tumen=
10 branco na face inferior. Inflorescéncias em

apitulos terminais glot . solitirios ou em
grupos de 2-3, com flores vistosas, amarelas,
tas ou vemelhas. Frutos secos do tipo
y, em nimero de 15-20 por capitulo.

alaran;
aquér
Usos - a planta ¢ ocasionalmente cultivada no
Brasil, principalmente na regifio Sudeste, para
a produgdo de fores secas como colorante
alimenticio, Contudo ¢ considerada uma das
miais antigas culturas agricolas do mundo para
a produglo de corantes a partir de suas flores
¢ hoje. principalmente, para producio de dleo
alimenticio de suas sementes. Veja na pagina
a0 lado algumas receitas de seu uso culindrio
como colorante.

Propagagéo - exclusivamente por sementes,

Usos culinarios - ¢m és tambén
mada de mexican saffron. As i
(capinlos) sio fontes de cormtes
-avermelhados usados na indis
€l em manteigas, licores ¢ 1
geral. ¢
culindria caseira podem ser cox

flores slio levemente amargas

deixando-o amarclo ¢ tambés
o, peixes e galinhadas. As sement
ser fritas (torradas) e consumidas «

0 As sementes sdo citadas
do eoalho para coagular o |
prensadas a frio produzem o

excelente qualidade usados em =il

B Cozimento d mentos, No Brasil scv
Comereial ainda & muito alto, O dleo 1

Polisinsaturado (dcido linoleico) ou me
Hirdy fhcido oleico) ™, As fi
Lomo comestive

- 5 .nll.{ll;'l.'\"-l 1

Mo duras ¢ com borda espinhent.
SOmestiveis sejam as plintulas. As 100
Bnles) ainda ndo sdo muito comuns 0 Y

Partes utilizadas e receitas (pratos)

mereado, como subsi
to convencional.

Lave e processe as fc
0 almeirfio apenas ¢
do ser utilizada qualqu
ou picada, um mix de fo

€ tempere com o

Acari-bodé assado com cartamo

punhado de flores secas o

forma, se desejar ¢ se e

lem fomao méd




(L) Cronquist
“Mmtm, caticoba, rabo-de.f,,,

Uses culindrios - suas folhas sio il
omo antigcido e contra tosse. | cit
emprego na medicina domeéstica ne
de diarreia ¢ hemo f

das'™. Sua

15 (potencia
@ ser avahiado) e ligeirament
1 de folha), sendo utilizada com

de'eames ¢ pratos variados ou consum
saladas eruas, cozidas ou cnse
péeie € muito similar i ou
0o Brasil ( até mais comur
Crong., a qual no Japio ¢
plantulas) cozida ou des

indistintamente. Carece de cstudos
Btomatoligicos. [ considerada <™ i
o lvisora’ e desenvol ten
Wolerineia ao herbicid ¢
dislmente estudada n
Misslicaf fleibicarne, husiry flocbiome < Jee

Partes utilizadas e receitas (pratos)

ren e mexa, Adic
e mexa até o vinho
fervente ou caldo

buva lavidas ¢ pica

o panto de deixar o



dalia, dalia-de-jardim, adalia, garden ddhl'fﬂ

Caracteristicas - herbicea perenc, ereta, de
raizes tuberosas ¢ curios rizomas, constituin
do-se num grande grupe de hibridos muito flo-
riferos, de 25-150 cm de altura, origindrio do
México, Folhas compestas pinadas (geralmen-
te simples no dpice dos ramos), com poucos
foliolos de limina membrandcea, de 7-26 cm
de comprimento. As flores, de cores variadas,
<o reunidas em capitulos pequencs ou gran-
des. simples ou dobrados ¢ de formas variadas,
havendo centenas de cultivares e variedades.
Usos - mundialmente cultivada a pleno sol
para fins omamentais, 0 gque também ocome
e mo Sul e Sudeste (serras) do
Brasil, onde tolera baixas temperaturas de in-
verno. Suas flores ¢ raizes tuberosas sio oca-
sionalmente empregadas para consumo, pre-
jparadas de varias formas, mas principalmente
come Jegume (veja algumas receitas ao lado).
w = por semenies e por meios ve-

gewstivos {rizomas curtos da base da planta).

{wHlld.) Desf

Partes utilizadas e receitas (pratos)

o

quid
Utilize 2
i lotal

f baixo

Usos culindrios - as raizes tubere
sumidas como hortalig:
do México'. As flores
cares podem ser consumidas na fur
das™ ou em outras receitas. Lim e

das rafzes tuberosas torrada
pa, & produzido comerc
em bebidas ¢ como arom:
pode ser diluido com agu
quentes) para beber ou utilizad
HhFn pars sorvetes. Este produto ¢ 1
sabor suave, combinando os sabt
A0 cile, chi ¢ chocolate" ¢ atualme
Lomo bebida substituta destas. £ an
divilgado ¢ preconizado para dic
lntes ¢ vendido na internet. - 1
Cultivo Asteca, utilizado co
animmis. As raizes én
earlden com usos medic

NS espéeie que tem vir
&8 betraploides desenve
P g florigultun em o




Sty

Erechtites Wms {Ij ﬁaf. exDC.

$in Serveca husrocitiobius L Erechites Lovaodes {Fach. ex Spreng.)

Less, Senecio cacals

carury- go, capigoba, caricoba, cap
Caracteristicas - herbaooa anual, erota. seni-
= B, nobéscens 8

¥
coutle Ww e estriado, com odor carac-
feristico, de 30-90 cm de altura. nativa de areas
abertas em todo o temitirio brasilero, Folhas
membransceo-carmosas, pubescentes ¢ glandu-
fosas. brilhantes, com margens imegularmente
partidas, de 8-18 cm de comprimento. Inflo-
rescéncias em capitulos oblongos, eshrangui-
gados, reunidos oo paniculas terminais.
Usos - plants subespontines cm lavouras agri=
colas. pomares. fterrencs haldios. principal-
menie om dress semissombreadas © durante o
periodo de outone-imverno. sendo guase sem-
e considerada ‘indesejavel. E uma das pr-
mewss plantas herbdceas poneims que apare-
e apés a derrubada de uma mata. Suas folhas
‘£ ponta de ramos 530 consideradas comestiveis
=pis 0 podendo ser preparada de
varas formas. Ve ma pagina ao lado alguns
exemplos de receitas do seu uso culinario
Propagacio - cxclusivamenic por scmenies.

Usos culinarios - com a grafia £/
citada como tendo suas inflorescér
Jovens consumidas como hor
#ida™™, No Brasil hd plantas
s, grau de pilosidade e color:
E uma planta altamente aror
marcante ¢ agradivel. Nenhum
Sivo foi encontrado na
W8S O Wso restrito ou casual ¢ r
alé que trabalhos toxicolo gicos

I Crua o

Jum realizados. E possivel que tenha alcalo!

polencialmente carcinogénicos
cofitenham senecionina (semecion
filima (seneciphyiline) que devem s
PRI comsumio humano ™. Contu
8 indicagdes de uso na meds
males diversos™. Ax varied:
0% peludas ¢ folhas verdes |
S & forma de bolinho frito e ficarm !
MO8 Chitrits formas de preparo &
Pncipalmente refogudas para cons
0 Easmbrinada foram e e

igoba, erva-gorda, caruru-amar .

Partes utilizadas e receitas (pratos)

Selecione folh
gueamento, Cor
fininhas, Cozinhe

Folhas sture ¢ det
Sirva quente.

Galinhada com caruru-amargo

Selecione folhas jo
brangueamenta. Co
bem fininhas
caipira, com seus
Acrescente
cozinhe. Adicione as
bem, Sirva gquente. O ¢
goha propicia um sabor e a

N5

et

ou deixe-as inte

demuds temper

e pur

vite usar o

e ronas |l

Lo misktas variedade:



. | ATERACEA

Erechtites m:ronus (Link ex Spreng ) DC :

oides Kunth, Erech

o i Lk £1 Sperng L

d

e -y
b

Caracteristicas - horbacea amual. creta. me
mificads. com odor canmcteristico, de caule
semessculonto, exmiado. esparso-pubescente
& mono-pigmentado, de 504120 cm de alwrm,
mativa prmcipalmenic na cost bra leira des-
& 2 Baba 2 o Rio Grande do Sul. Folhas
membeanicess. 35 inferiores superficialmente
lobades ¢ = demais profundamente pinadas,
de 12-28% om de comprimentn orescéncias
o panicules cmesas bae estas, ter-
s ¢ sulaess de capiulos brancacentos.

carury

Usos - 5 planta ¢ subespontanca Cm Argds an-
mopumiss. sendo considerada uma planta 'da-
mmba’ em &reas agricolas, principalmente na
gl igorines. E oma das pnme plantas
& s esbelecorem em lugares alierados, como
apin 3 desrubads de wma mata. As folhas e -
s e sio ocasionalmente utilizados na
calimarn reponal apos sofrerem algum pro-
oesse de commmentn. As recciias apresentadas
== paps oo bado dostram alguns usos.

Propagachs - spenas por mcio de sementes

Usos culindrios - em amplo levs
alizado pelo IBGE na década de 1970
pecie foi citada como hortalica folhos:
folhas sfio consumidas como horalic
Java as inflorescéncias também i
e Consumidas™ ", As folhas poden
85 em dgua com sal e escormidas ¢ unli
igalmente ao caruru, ey
Whes, tortas, pastéis e panquecas*
MR agradivel. Suas folhas jover
Eamosas, exalando um odor tipico
fMgacdas. Esta fiolhosa ¢ tradicior
samida com came de porco, camei
ML A partir de plantio por semenies o |
Lonie pode ser feito em 6 dias

Pode ser congelada para s Tl

. em rel

Veijbo, carnes de poren & outras, bem <
tneleten, possuindo 6,930 1] de vitn
E wma BSpecie bem nutritivi (e
ISR (2355, P (an0my/ 100y ), 0
"N"l'-'u.-'lll‘lwu.n- "

T Mg | gy 1

PANC

Escolha folhas j

ninho. Reserve
de sal, temper:
de farinha de tr
bolinho m:
Incorp
Frite em

e

Separe as infloresc

flores e

mo procedimer
Pode-se tamt
de e




Gdlnsoga parvfﬂora Cav.

G Advesstion puarwiion Ral, Wiborgea parefion () Waarith . !
guasca, fazendeiro, picao-branco, botho-de-ouro, brinco-de-princesa

& - herhacea snual, erela, -
mificads delicada. glabra ou levemente pi-
bescente, de caule estriado. com 20-40 cm de
alturs. mativa na costa oeste da América do Sul.
Folhas simples, opostas, pecioladas, de Limina
membrangora. discretamente discolor, quase
glabra. de 2-6 cm de compnimento

cincias em capitulos soliancs ou em peque-
peciola: axilares ¢ termi-

. onde ¢ considerada séria planta ‘da-
folhas s3o amplamente utilizadas
m culinins como tempero, principaimente
mos paises andinos {Coldmbia < Peru) onde €
mdesraluads com o nome de ‘guasca’ (nome
jocal da pianta). No Brasil ambém pode ser
empregada dests forma. como tambeém na for-
ma de suludos cruss. Vieja nas receitas na pagi-
2 o Lk s exemplos de seu uso,

Propagaco - ciclusiyamente por sementes,

Usos culindrios - possui folhas e ramos e

tenros, com aroma agradavel. A parte aere
vem (falhas, ramos ¢ flores) pode s
dha em saladas cruas ou cozidas ¢ t
das em sopas, misturadas a farofus o
ne preparo de bolinhos fritos (te
Sueos verdes com limio ou oulr
Na Colmbia esta espécic ¢ ¢
0 i (Quiéchua) e seu uso como alimen
antiguissimo, talvez de origem ir
ingrediente clissico da sopa hogatan
“iieo™ . Nesie pais ¢ comercializ:
10 {para no murchar), desidrata
ransformadas em po verde. Ls
oo condimento para sopas ¢

menke carne de frango’™. Sua compos!

tesirmal (hose Grmida - g/ 100g) © miner?
SECh ~mig/100g) ¢ umic
Bipldhos (0,5 carbndra
fiba (1,24, Ca (162)
USRS M (44); Nu (36, Cu (1), 7o 1)

Partes utilizadas e receitas (pratos)

o8, inclusive com
fininho. Tempere ¢
{qui utilizamos
sul ¢ alho. Relt

cente

asca. Misture
sirva quente. Fica m

Se preferir pode enrigue

propria g
dade de g
o sabores

sirva gquente. Es

tempero fresce

ou em salada cru

E