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Era um domingo ensolarado, embora ainda fosse de madrugada para um dia de des-
canso. E Michelle, amiga que o mundo das afinidades me deu, ja estava de pé, animada,
com tudo pronto para o mutirao na horta. Isso aconteceu ha cerca de dois anos, e eu esta-
va ali, a convite dela, Professora Michelle Jacob, para o I Ciclo de Debates sobre Sistemas
Alimentares Sustentaveis para a Seguranga Alimentar e Nutricional, também ansiosa por

aquele momento.

Em siléncio, eu a observava e me perguntava: sera mesmo que alguém por aqui se le-
vanta de madrugada num domingo preguigoso para ir a um mutirdo? Chegamos ao local,
e, sim, estavam todos la. Era um espago pequeno, modesto, mas ja mostrando a que veio.
Intimeras espécies comestiveis se alastravam e brigavam por espago. Flores comestiveis sal-
picavam de cores o tapete verde, carurus de espinho se impunham, galhos de batata-doce
se espichavam pra fora do cercado, beldroegas de folhas tenras repousavam frescas na terra
quente. E, como numa orquestra em que o maestro ¢ onipresente, cada hortelao sabia exata-
mente o que fazer. O cenario de cuidado e responsabilidade dos voluntarios com as espécies
que nos rodeiam, nos alimentam, que necessitam da mesma agua que bebemos e do mesmo
ar que respiramos ficou impregnado em mim como uma paixao que nio acaba. Agora,
acompanbhar a distancia todo o desdobramento desta iniciativa que vi nascer, do grupo de
pesquisa sobre biodiversidade alimentar a cria¢ao do Laboratério Horta Comunitaria Nu-
trir, se transformar neste livro me deu enorme esperanga na juventude, na humanidade e
nas geracoes futuras que poderdo contar com mestres forjados a planta e terra, matérias

primordiais do nosso ser.

Os autores, Michelle Jacob e Nilson Cintra, ja expdem com clareza o que o projeto
representa, qual foi sua trajetéria e o que se espera dele. Portanto, limito-me aqui a
dizer que o grupo fez um trabalho primoroso aproveitando nio sé a colheita de comida
produzida coletivamente, mas também toda a sabedoria que brotou naquele pedaco de
terra, especialmente porque essas pessoas encararam o desafio de plantar espécies pouco
conhecidas, as PANC, plantas alimenticias ndo convencionais, e ainda levar o assunto
para sala de aula. Entdo, gostaria de acrescentar que me sinto um pouco madrinha do
projeto. Primeiro, porque estive presente bem no inicio, e depois porque as Panc sio uma

constante no meu repertorio de interesses.



Neste livro, vocé encontrard ndo sé o resultado desse conhecimento gerado, mas
também pesquisa criteriosa complementar sobre as espécies eleitas para o estudo multidis-

ciplinar, que promete ser s6 o comego de um projeto mais ambicioso e, espero, duradouro.

E o bom é que vocé vai encontrar, junto de informagoes cientificas sobre a planta,
também sua aplicagdo na cozinha, pois de nada adianta saber tudo sobre uma espécie se nao
souber como usa-la. Senti-me honrada por ter algumas das minhas receitas aqui, e mais ain-
da por saber que estou acompanhada de tanta gente talentosa que contribuiu com receitas

simples, gostosas e baratas, acessiveis a toda a gente.

Vida longa ao projeto, ao animo de quem trabalha por um mundo melhor e a vocé, que

comega a se juntar a n6s quando decide virar esta pagina.
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Plantas Alimenticias
Nao Convencionais
O que VOCE precisa saber?

Quantas plantas vocé comeu ontem? Pare por alguns instantes e faga essa conta. E

entdo? Qual a diversidade de plantas no seu prato?

Vocé, caro leitor, deve estar se perguntando o porqué de fazermos essas perguntas.
E simples. Temos evidéncias de diversos campos do conhecimento que mostram que a
baixa diversidade das dietas tem impactos negativos sobre a saide humana e ambiental de
forma simultanea. O que significa, em outras palavras, que uma dieta com diversidade de

plantas é saudavel para humanos e para o planeta.

Voltemos ao seu prato, a fim de avaliar rapidamente o que significa o nimero de
plantas presentes em sua listagem. No mundo temos cerca de 30.000 espécies vegetais,
todavia, cerca de 60% das calorias que ingerimos no planeta sao de trés plantas: arroz,

trigo e milho. E entdo?

A baixa diversidade na nossa alimentagdo é um dos maiores desafios da nutri¢ao
planetaria hoje. O seu prato provavelmente nao trouxe algo muito diferente. As dietas
tendem a se manter inalteradas independentemente da geografia, do clima, da cultura ou
da estacdo. Essa tendéncia é maior em contextos urbanos, nas grandes cidades. E ai que

entram as Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC).
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As PANC sao plantas comestiveis, exdticas ou nativas, que geralmente ndo sao
facilmente reconheciveis ou disponiveis para compra pela populagio em geral. E essencial
destacar que o critério de nao convencionalidade é sempre relativo aos termos de geografia
e cultura. Em outras palavras, a planta por si s6 ndo é convencional ou nao convencional.

A planta é apenas uma planta.

Dependendo da regiao ou do grupo humano que se relaciona com ela, podemos
chama-la de convencional ou nao convencional. Por exemplo, a Spondias tuberosa Arruda,
o famoso umbu, é definida como nao convencional para a maioria das pessoas na parte sul
do Brasil e convencional na parte nordeste. Na regiao nordestina, o umbu pode nao ser
convencional para algumas pessoas que vivem no contexto urbano. Nesse livro, falamos
sobre PNAC e sugerimos algumas formas de preparar pratos, que além de deliciosos,

protegem o meio ambiente e cuidam da sua saude.

Volte a listagem de vegetais elaborada por vocé. Por que tao poucas plantas perto
do universo de possibilidades? Sabemos que uma das razdes para consumirmos pouca
variedade de plantas é o fato de, como comensais, ndo conhecermos muitas delas. Alguns
autores chamam esse fendmeno de cegueira botdnica, traduzida pela incapacidade que
temos de reconhecer vegetais, sua importancia na biosfera e no nosso cotidiano. Esse
problema é maior em contextos urbanos, sobretudo entre a populagdo jovem. Por isso,
sabemos que, como nds, de inicio, vocé pode achar dificil reconhecer algumas dessas

plantas. E normal. Por isso, vamos te dar duas dicas preciosas.

Primeira dica: caso vocé queira aprender mais sobre vegetais, va mais a feira. Converse
com aquelas pessoas que produzem o que vocé come, pois elas podem te ensinar muito.
Alias, as feiras e os mercados de produtores sao os lugares onde vocé pode encontrar PANC
a venda com mais facilidade. No Laboratério Horta Comunitaria Nutrir (LabNutrir),
elaboramos um mapa que pode te ajudar a encontrar esses espagos perto de onde vocé

mora: acesse www.nutrir.com.vc/mapa.

Por acreditarmos na importancia da construgao de sistemas alimentares resilientes,
priorizamos registros da agricultura familiar, hortas comunitarias e cooperativas e pequenos
comerciantes. Os projetos de horta comunitaria, além de concentrarem pessoas que conhecem
muitas plantas, sdo bolsoes de biodiversidade nas cidades e costumam doar plantas, por isso
eles também estao no nosso mapeamento. Nosso mapa é colaborativo, isso significa que caso

conhega algum espago que ainda ndo esteja cadastrado, vocé mesmo pode registrar.

Segunda dica: aprenda com especialistas. Na internet hd um grupo muito legal de
botanicos que se voluntariou para educar pessoas a reconhecerem plantas. Eles estdo
concentrados em um grupo no Facebook chamado Identificacdo de Plantas, que retine
mais de 60.000 pessoas entre especialistas e interessados no tema. Vocé podera aprender a
fotografar plantas e a construir uma postagem com informagdes essenciais para identifica-las.
O grupo ¢ muito dinamico, o que significa que em poucos minutos vocé tem uma sugestao

de identificagdo, com a curadoria de especialistas.

Além disso, ndo deixe de visitar o nosso site: www.nutrir.com.vc. Na aba Biodiversidade
ha muitas informagdes sobre vegetais que vocé pode até conhecer ou redescobrir como
PANC. Vocé também pode ler a Neide Rigo, autora do blog ‘Come-se; e também o Guilherme
Ranieri, do blog ‘Matos de Comer’ Essa ainda pode ser uma boa oportunidade para conversar

mais com seus avos, especialistas da tradicao.

Como cozinhar PANC? Bem, isso vocé ira aprender lendo e praticando as nossas receitas.
Nelas orientamos como tratar cada uma dessas plantas. Caso vocé tenha dificuldades de
encontrar alguma PANC indicada, damos sugestdes de como vocé pode fazer substituicoes
por outras plantas consideradas como mais convencionais. Também nao deixe de visitar os
anexos do nosso livro, os quais apresentam, detalhadamente, algumas técnicas que podem te

ajudar nessa jornada.

Esperamos que esse livro seja um ponto de partida na sua alfabetizagdo botanica, que,
certamente, aumentara a diversidade de vegetais no seu prato. O olhar de cada um de nos
¢ importante para transformar nosso planeta em um lugar melhor para os humanos e para
todas as formas de vida nele. Caso vocé ja seja um expert em PANC, esperamos que essas
novas receitas possam ampliar seu repertorio, afinal, sempre ha algo que podemos aprender,

ensinar ou criar nesse universo de 30.000 espécies vegetais comestiveis.
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Nossa colecao
de Plantas Alimenticias
N&o Convencionals (PANC)




Beldroegas

Portulaca oleracea L.

Nomes populares

Beldroega, caaponga, verdolaga,
porcelana, beldroega-da-horta,

bredo-de-porco, onze horas, portulaca(21)

Caracteristicas morfoldgicas

Erva de caule rastejante e ramificado,
de 20-40cm de comprimento;
folhas suculentas de 1-3cm, comestivel;

flores pequenas solitarias amarelas.(21)

Origem

Naturalizada e com ampla

distribui¢do em todo o pais.

Propagacao e cultivo

Propagacdo pode ser feita por sementes,
estacas e por divisao do drgao subterraneo
de reserva; cresce em solos umidos e

sombreados.(21)

Usos alimenticios

Podem ser consumidos suas folhas,

talos e flores. Cruas ou cozidas.(25-27)

Informagao nutricional

A cada 100g da planta fresca e integral tem-se
em média 1,67g de proteina, 0,37g gordura,
4,05g carboidratos, 1,45g de fibra,(25)

perfazendo uma média de 26 Kcal. A mesma \ ; ' . \n
quantidade contém 1320 UI de vitamina A, A

Biomas de ocorréncia

Caatinga, Mata Atlantica,

Amazoénia e Cerrado.(23)

Ecologia da espécie

A polinizagio é feita por insetos

e as sementes sdo dispersas por
autodispersdo ou por vento.
Cresce espontaneamente em dreas

sob influéncia humana.(24)

que corresponde a 44% das necessidades

didrias de um adulto.(26) A beldroega é

uma das plantas mais ricas em acidos graxos
omega-3. Possui um amplo espectro de
propriedades neuroprotetoras, antimicrobianas,
antidiabéticas, antioxidantes, anti-inflamatdrias,
antiulcerogénicas e anticancerigenas, associadas
aos seus diversos constituintes quimicos,
incluindo flavonoides, alcaloides e dcidos
graxos, tais como o dmega-3.(27) O consumo
dessa planta pode, no contexto de uma
alimentacdo variada, colaborar na obtencio de

nutrientes essenciais a sadde.




Sanduiche aberto
de banana verde e
beldroegas

por Neide Rigo

a4 3 INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Base Base

4 bananas verdes organicas Ralar a banana com casca em um recipiente,
com casca utilizando a ldmina fina. Juntar a farinha aos
4 colheres de sopa rasas poucos até formar uma massa macia com liga.
de farinha de arroz ou fubé branco Dividir a massa em 4 porgdes e espalhar uma
ou farinha de mandioca delas no fundo de uma frigideira antiaderente
1ol ety de'sal pequena. Levar ao fogo baixo e deixar até se

1 ) soltar do fundo, virar e assar do outro lado.
1 pitada de ctircuma

Repetir o processo com as
Cobertura outras porgoes.

1 abacate

1 dente de alho Cobertura

1 colher de sopa de azeite Amassar bem o abacate e

1 tomate maduro temperar com alho ralado, azeite,

1 xicara de ché de folhas sal e pimenta a gosto.

e flores de beldroega
Montagem
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Espalhar o recheio por cima das bases e,
em seguida, distribuir o tomate cortado em
rodelas e as folhas de beldroegas, temperadas

com sal, pimenta e azeite.

O®

Rendimento: 4 por¢oes

Tempo de preparo: 60 minutos
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Cabeca de galo
com beldroegas

por Neide Rigo

INGREDIENTES

2 colheres (de sopa) de manteiga

2 tomates pequenos

2 galhos de coentro

2 ramos de cebolinha verde

1 cebola roxa

2 dentes de alho

1 pimentao vermelho

1 pimenta-dedo-de-moga sem sementes

1 colher (de cha) de urucum moido

ou colorau

1 colher (de chd) de cominho moido
Pimenta-do-reino moida a gosto

1% litro de dgua

2 colheres rasas (de chd) de sal

4 xicaras (de cha) de folhas de beldroega

1 xicara (de chd) de farinha

de mandioca fina
4 ovos

Folhas de coentro e beldroegas para decorar

O®

Rendimento: 2,0L

Tempo de preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO

1 - Lavar o tomate, o coentro,
a cebolinha, a cebola, o alho, o pimentio,

a pimenta e a beldroega

2 — Cortar a tomate, a cebola, o pimentéo
em quadrados médios e picar o coentro,

a cebolinha, o alho e a pimenta

3 - Refogar em uma panela a manteiga junto
com o alho e, em seguida, dourar a cebola,
acrescentar o tomate, refogé—los, acrescentar
0 pimentio, o urucum, o cominho e mexer.
Colocar a agua e deixar cozinhar até as

verduras ficarem macias

4 - Dissolver a farinha de mandioca em
um pouco de agua fria e colocar na panela
junto com a beldroega. Deixar cozinhar
para ficar com a consisténcia de um pirao
ralo, adicionar o sal, a pimenta-do-reino e a

pimenta-dedo-de-moga

5 — Quebrar os ovos, um a um, em um
recipiente e colocar na panela. Cozinhé-los

por 5 minutos e corrigir o sal

6 — Em um prato, colocar um ovo, o caldo e

decorar com coentro e beldroega
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Bredo

Amaranthus viridis L.

Nomes e usos populares

Bredo, caruru, caruru-verdadeiro,
caruru-de-porco, caruru-de-mancha.(28,29)
Planta empregada na medicina caseira no
Brasil, sendo consumida na forma de cha
e considerada como diurética, laxativa e
estimulante da lacta¢ao.(28,30) Ha, ainda,
registros de usos alimenticios, sendo
popularmente utilizada em saladas e como
incremento em cozidos.(30,31) Em alguns
estados da regiao Nordeste, por exemplo,
durante a quaresma, compde o tradicional

caruru com leite de coco.

Caracteristicas morfoldgicas

Planta herbdcea, ereta, de caule cilindrico,
estriado longitudinalmente, liso ou com
pouca pilosidade e pouco ramificado
quando ereto, medindo entre 60 e 100cm
de altura. As folhas sdo simples, alternas,
ovaladas, com margens regulares ou
levemente onduladas, de coloraciao

verde intensa, podendo ocorrer manchas
acinzentadas ou castanho-avermelhadas
na parte mediana. A. viridis possui

raizes pivotantes, com varias ramificagoes
e radicelas simples que se estendem

rapidamente.

A inflorescéncia é no formato de espigas
densas de cor verde palida, podendo
apresentar pigmentacado vermelha, na parte
terminal dos ramos. Sobre o eixo das espigas
estdo as flores. O fruto é seco, com a superficie
rugosa de coloragdo variando entre
castanho-claro a castanho-escuro. As sementes
tém a superficie lisa e brilhante, arredondadas

de tamanho entre 1 e 1,25mm.(32)

Origem

E uma espécie nativa do Caribe.(28)

Ecologia da espécie

Espécie comum em regides tropicais e
subtropicais do mundo, em campos ardveis de
mais de 80 paises.(33) Planta com ocorréncia

confirmada em todas as regies brasileiras.

Biomas de ocorréncia

Amazoénia, Caatinga, Cerrado,
Mata Atlantica e Pampa.(23)

Ecologia

Ecologicamente, ¢ uma planta importante
na extragdo de nutrientes em camadas

mais profundas do solo, podendo beneficiar
outras culturas, como o milho e a

batata.(34) Por essa caracteristica,

foi cultivada e utilizada conjuntamente com
essas plantas pelos Astecas, no Vale do México;
Maias, na Guatemala; e Incas, na América do
Sul.(35) Em cenarios de alta infesta¢do, produz
componentes alelopaticos, que inibem o
desenvolvimento de outras plantas, como

do algodao e do feijao.(36)

Propagacao e cultivo

A propagacio é feita exclusivamente por
sementes, que sdo muito fartas na planta.
Em algumas espécies de caruru, uma
planta de grande porte pode produzir
quantidades superiores a 200.000
sementes. Trata-se de uma espécie com
ciclo vegetativo curto, entre 60 a 70 dias.
E necessario que o solo tenha uma

boa drenagem e que o ambiente tenha

luminosidade e temperatura altas.(37)

Usos alimenticios

Podem ser consumidas suas folhas, seus
talos e seus graos. Essa espécie destaca-se
pelo seu uso como vegetal, mais do que
como grao, diferentemente de outras
espécies do mesmo género. Devido ao
contetdo de fatores antinutricionais como
taninos, fitatos e oxalatos, sugere-se o

branqueamento das folhas e dos talos.(38)

Informagao nutricional

A cada 100g das folhas da planta fresca,
tem-se aproximadamente 2,11g de proteina,
0,47g gordura, 7,67g de carboidratos,

1,93g de fibra, totalizando uma média de 44
Kcal.(39) As folhas sdo ricas em K, Mg, Fe,
Mn e Cu quando comparadas aos respectivos
valores de referéncia para consumo diario
(RDA).(38) A. viridis destaca-se ainda pela
sua qualidade proteica, tendo composicao de
aminodacidos favoravel quando comparada
aos padroes estabelecidos pela Organizagao
Mundial da Saude, e pelo contetido do acido
alfa-linolénico, um acido essencial do grupo
Omega 3, presente em 11,10mg/g de matéria
seca.(40) Seu conteddo de antioxidantes,
entre eles compostos fenolicos, confere

a esta planta potencial cardioprotetor e
hepatoprotetor.(41,42) As sementes ou 0s
graos das plantas do mesmo género contém,
em 100g de base seca, os seguintes valores
nutricionais: 12,0 a 19,0g de proteina, 6,10

a 8,10g de gordura, 71,80g de carboidratos

e 3,50 a 5,0g de fibra.(43) O consumo dessa
planta pode, no contexto de uma alimentagao
variada, colaborar na obtencéo de nutrientes

essenciais a saude.
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i com bredo

=5 adaptado de Fatima Araujo

% INGREDIENTES
3‘;_;_‘; 4 unidades de berinjela
1':: ;:1 1 unidade de pimentao vermelho
1z 1 unidade de pimentdo amarelo

% 1 unidade de cebola

1% xicara (de chd) de azeite de oliva

2 colheres (de sopa) de vinagre

- 5 dentes de alho
B i | 2 colheres (de sopa) de semente de abdbora
i 1 ramo grande de bredo
! ‘? e 1 pitada de pimenta-do-reino moida
= : 1 colher (de chd) de sal refinado
? Y de xicara (de chd) de couvinha

Pimenta-calabresa, pimenta-do-reino

e sal a gosto

I
=8 @

Rendimento: 1,0kg

Tempo de preparo: 90 minutos

Antepasto de berinjela

MODO DE PREPARO

1 — Lavar a berinjela, os pimentdes, a cebola,

o alho, o bredo e a couvinha

2 — Torrar as sementes da abobora e picar com
a faca. Retirar as sementes do bredo e torrar.

Reservar

3 - Cortar a berinjela, os pimentdes e a cebola
em cubos pequenos. Picar a couvinha. Pilar o

alho. Reservar

4 - Refogar o alho com uma parte do azeite e,

em seguida, acrescentar a berinjela e o sal

5 — Mexer por 2 minutos e acrescentar o
vinagre, os pimentoes, a cebola, as folhas de

bredo picadas e o restante do azeite

6 — Tampar a panela e deixar cozinhar por 5

minutos

7 - Finalizar colocando as sementes da
abobora e do bredo, a couvinha, o sal, as
pimentas e o restante do azeite. Misturar e
colocar em um recipiente de vidro esterilizado.

(ver anexo sobre Métodos de esterilizacao)
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Nhogue de banana verde
com folhas de bredo

por Deborah Sa

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
Massa do nhoque 1 — Lavar as bananas e o bredo
10 unidades de banana verde 2 — Preparar a biomassa da banana verde:

1 colher (de sopa) de amido de milho colocar as bananas com casca em uma panela

, de pressdo e deixar cozinhar por cerca de 20
2 % colheres (de café) de sal P P
minutos ou até que elas se rachem. Retirar a
1 colher (de sopa) de azeite de oliva

casca e levar a um processador com sal. Bater

2 colheres (de sopa) de amido de milho para até que se forme uma massa. Reservar

polvilhar
3 - Em uma bancada higienizada, polvilhar
1 ramo grande de folhas de bredo ' : .

amido e colocar a biomassa para esfriar
1 colher rasa (de sopa) de azeite de oliva para
4 — Refogar as folhas de bredo picadas e

refogar o bredo
adicionar a biomassa. Misturar os outros

Finalizagao ingredientes da massa e colocar amido de

milho até dar o ponto.

1 colher de sopa de azeite de oliva

) 5 — Fazer um rolinho da massa e cortar o
Sal e pimenta a gosto ] . ]
tamanho desejado. Repetir o processo até

finalizar a massa

6 - Em uma frigideira, colocar azeite, saltear
os nhoques e ajustar os temperos. Colocar em

um prato e regar com molho da preferéncia

Dica

Pode ser acompanhado com um molho de
queijo com mastruz (ver receita na pagina 120)

Rendimento: 1,5kg

Tempo de preparo: 90 minutos










Camapu

Physalis pubescens L.

Nomes e usos populares

Fisalis, camapi, camapum, canapum, cerejas
de judeu, balaozinho, capucho.(21,44)
Os frutos sdo consumidos in natura, na forma

de sucos, doces, molhos e geleias.

Amplamente utilizado na gastronomia na

decoragao de pratos.(21,45)

Caracteristicas morfoldgicas

Planta herbacea anual com caule anguloso.
Folhas pubescentes, cobertas de tricomas
simples e glandulares. Folhas simples,
pecioladas com 3-6cm de comprimento.
Flores solitdrias, com uma corola tubular
amarela e garganta preta. O fruto é uma baga
globosa, pequena, com cerca de 2,5 a 3cm
de didmetro com 6,0 a 12,0g, com muitas
sementes pequenas e comestiveis, coloragao
amarelo alaranjado, envoltos por um calice
de cor palha, que da aspecto tipico ao fruto.
Possui sabor adocicado, levemente 4cido.

E muito semelhante a P, peruviana

(maior didmetro) e P. angulata (garganta
mais clara).(44,46)

Origem
Planta nativa do Peru.(47)

Biomas de ocorréncia

Amazonia, Caatinga, Cerrado,
Mata Atlantica.(23)

Ecologia da espécie

Possui ampla distribuigdo em toda
América, desde a América do Norte até
a Argentina.(48,49) Ocorre em todas

as regides brasileiras.

Propagacao e cultivo

Propagagdo exclusivamente por sementes.(44)
Cada fruto possui entre 150 a 180 sementes. A
polinizagdo é feita especialmente por abelhas.
Se cultivadas primeiramente em sementeiras ou
viveiros, o transplante das plantas para o local
definitivo deve ocorrer quando o individuo
atingir entre 5 e 20cm de altura. Devido a sua
forte propensao a se espalhar, sugere-se que
haja uma distancia de, pelo menos, 1,2m entre
cada individuo. O manejo mais adequado

de cultivo parece ser o conduzido por algum
suporte, visto que os frutos que entram em
contato com o solo podem apodrecer. O fruto
deve ser colhido quando o calice que o envolve
mudar a cor do verde para o marrom-dourado.
A planta produz vigorosamente por 2 a 3 anos e

exige poucos cuidados.(49)

gt Rl A

Usos alimenticios

Seus frutos sdo comestiveis.(21) Devido a
caréncia de estudos, nao se recomenda o
consumo de suas folhas. Ja as folhas jovens
de P. angulata saio amplamente consumidas
cozidas, sobretudo no Oriente, sendo
reconhecido seu potencial como fonte de
nutrientes ser util no alivio da deficiéncia de

micronutrientes, tais como o zinco.(50)

Informagao nutricional

A cada 100g da fruta fresca, tem-se
aproximadamente 1,75g de proteina, 0,16g

de gordura, 8,03g de carboidratos, 5,80g de
fibra, totalizando uma média de 52 Kcal.(51)
Os frutos maduros apresentam 2.200 a 3.200
UI/100g de vitamina A.(21) O consumo dessa
planta pode, no contexto de uma alimentagao
variada, colaborar para a obtengdo de

nutrientes essenciais a saude.




Chutney de
camapu

por Deborah Sa

INGREDIENTES

1 xicara (de chd) de camapu

1 xicara (de chd) de tomate cereja

2 dentes de alho

Y5 xicara (de chd) de agticar demerara
Y% de xicara (de chd) de vinagre de maga
Y2 xicara (de chd) de agua

1 fatia de 1cm de gengibre in natura

2 unidades de canela em pau

1 pitada de pimenta-do-reino moida

1 pitada de pimenta-calabresa

2 % colheres (de café) de sal refinado

1 colher (de sopa) de azeite

O®

Rendimento: 250g

Tempo de preparo: 45 minutos

1
?
|

MODO DE PREPARO

1 — Lavar o camapu, o tomate cereja, o alho

e o gengibre

2 - Cortar o camapu e o tomate cereja ao

meio; e o gengibre, em laminas finas. Reservar

3 - Refogar o alho com o azeite, em seguida
colocar a 4gua, o agucar, o vinagre e deixar

ferver

4 — Quando comegar a ferver, colocar a canela
em pau, 0 camapu, o tomate, o gengibre e

a pimenta-calabresa e deixar cozinhar por

30 minutos ou até que o chutney ganhe
consisténcia cremosa. Desligar e finalizar com

sal e pimenta-do-reino

5 — Para conservar o chutney por mais tempo,
guarde em recipiente de vidro esterilizado.

(ver anexo sobre Métodos de esterilizacao)







Vinagre de
,,ﬁ camapu

nah por Michelle Jacob

’: INGREDIENTES MODO DE PREPARO

500g de camapu 1 - Macerar a fruta e acrescentar o vinagre
500ml de vinagre branco 2 - Deixar repousar em recipiente de vidro
1 xicara (de chd) de agucar demerara fechado por 4 dias, misturando o contetido

duas vezes ao dia

3 - Coar o liquido com o auxilio de voil ou

uma touca

4 — Colocar em uma panela o liquido junto

com o agucar e levar ao fogo por 20 minutos

5 - Envasar o vinagre em recipiente de vidro

esterilizado. (ver anexo sobre Métodos de

esterilizacio)

Dica

Pode ser servido em saladas e, até mesmo, se

reduzido, para preparar sobremesas

- f; @

.t Rendimento: 800ml

Tempo de preparo: 30 minutos ‘

: ‘y} (+4 dias de repouso)
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Cana-do-brejo

Costus spiralis (Jacq.) Roscoe

Nomes populares

Cana-do-brejo ou cana-de-macaco. (52)

Na medicina popular brasileira, é reconhecida
como agente diurético, antidiabético,

antimicrobiano e antifugico. (52)

Caracteristicas morfologicas

Erva ereta de grande porte, medindo de 1 a
3,5m de altura, caule verde. Folhas alternas
dispostas em espiral, sem peciolo, de forma
eliptica medindo de 5 a 14cm de largura e

8 a 43cm de comprimento. Inflorescéncia
oval, com bracteas duras vermelhas e pétalas
vermelho-rosadas a salméo. Frutos do tipo

capsula e sementes pretas. (53)

Podendo ser confundida com a espécies
Costus scaber Ruiz & Pav., na qual se diferencia
pela presenca de “pelos” na nervura central

da folha(3), ou com a Costus spicatus, cuja
espécie é endémica das Antilhas. (54)

Origem

E uma espécie nativa com ampla distribuicio
na América do Sul, com excecio do lado oeste
do continente. No Brasil, ocorre desde a bacia

amazonica até o sudeste do pais.(55)

Ecologia da espécie

Cresce espontaneamente em todos os biomas
brasileiros, mas com preferéncia a ambientes
umidos. (53) Sua reproducéo se dé de forma

sexuada e assexuada, por meio de sementes e

por rizomas respectivamente. (56)

Propagacao e cultivo

As duas formas de reprodugao da espécie,

sexuada e vegetativa, sao eficazes. (56)

Usos alimenticios

Podem ser consumidas as suas folhas e flores.
(57) Devido a caréncia de informagdes sobre
fatores antinutricionais, por seguranga, sugere-

se o branqueamento das folhas.

Informacao nutricional

Ha caréncia de indicadores nutricionais
relativos a esta planta. Sabe-se, todavia, que é
uma espécie rica em compostos antioxidantes,
dentre eles, cumarinas, compostos fendlicos e
antocianinas. (58) Sabe-se ainda que a presenga
de flavonoides esta relacionada com a atividade
inibidora da a-glucosidase que confere a

planta seu carater anti-hiperglicémico. (59)

O consumo dessa planta pode, no contexto

de uma alimentacao variada, colaborar na

obtencdo de nutrientes essenciais a satde.




INnfus&o de folhas
da cana-do-brejo

por Deborah Sa

INGREDIENTES

3 folhas picadas de cana-do-brejo

1,01 de agua

Rendimento: 1,01

Tempo de preparo: 10 minutos

MODO DE PREPARO

1 — Lavar as folhas de cana-do-brejo, picar

€ reservar

2 - Colocar a agua no fogo até a iminéncia da
fervura e desligar. Jogar as folhas cortadas na

agua e deixar em infusao por 4 minutos

Dica

Essa infusdo pode ser ingerida como chd, mas
também serve para aromatizar preparagdes
substituindo a agua, como, por exemplo, no

caso de um risoto ou paella
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Molho picante
de cana-do-brejo

por Michelle Jacob

INGREDIENTES

Base

1 xicara de folhas de cana-do-brejo jovens
1/2 xicara de coentro

1/3 de xicara (de chd) de azeite

3 dentes de alho

1 pimenta-dedo-de-moca

1/3 de xicara de amendoim

Sal a gosto

1/2 liméo

1 colher (de café) de curry verde

Rendimento: 300g

Tempo de preparo: 30 minutos

MODO DE PREPARO

1 — Lavar a cana-do-brejo, o coentro, o alho

€ a pimenta
2 - Retirar as sementes da pimenta e picar

3 - Fazer o branqueamento das folhas de cana-
do-brejo e em seguida pica-las. (ver anexo

sobre Branqueamento)

4 - Em uma frigideira, aquecer o amendoim

até torrar

5 — Bater todos os ingredientes no
liquidificador até ficar pastoso e finalizar com

sal, suco do limao e o curry verde

6 — Colocar em um recipiente de vidro
esterilizado. (ver anexo sobre Métodos de

esterilizacdo)

Dica

Vocé pode substituir a cana-do-brejo pela

couvinha
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Cariru

Talinum fruticosum (L.) Juss.

Nomes populares

Cariru, beldroega-gratda, major gomes,
lustrosa-grande, maria-gorda, beldroegio,

beldroega grande, erva-gorda, water leaf. (21)

Caracteristicas morfoldgicas

Erva ereta, de 40-60cm de altura, com raizes
sem ramificagdes; folhas suculentas, de 5-9 cm
de comprimento, comestiveis; inflorescéncia

com flores roseas e grandes. (21)
Origem

Nativa e com ampla distribui¢do

em todo o pais.

Biomas de ocorréncia
Caatinga, Mata Atlantica, Amazonia
e Pantanal. (23,24)

Ecologia da espécie

A polinizagio é feita por insetos, e as sementes
sao dispersas por autodispersao ou por

vento. Cresce espontaneamente em dreas sob
influéncia humana. Floresce em periodo de

chuva ou com uma boa irrigagao. (21)

Propagacao e cultivo

Propagacao por sementes e estaquias, cresce

em solos umidos e meia-sombra. (60)

Usos alimenticios

Podem ser consumidos suas folhas, seus talos
e suas flores. Cruas ou cozidas. (61-63)

Informagao nutricional

A cada 100g da planta fresca e integral

tem-se em média 1,70g de proteina, 0,40g
gordura, 1,80g carboidratos, 1,10g de fibra

e, aproximadamente, 18 Kcal. (61) Contém
quantidades significativas de compostos
bioativos como carotenoides (caroteno, 50,42%
e licopeno, 33,30%), flavonoides (quercetina,
50,35%) e outros. (62) Suas folhas contém
quantidade consideravel (36,7% na porg¢ao
lipidica) de acidos-graxos de cadeia média. (63)
O consumo dessa planta pode, no contexto

de uma alimentagéo variada, colaborar na

obtencido de nutrientes essenciais a satde.




Quiche de cariru
com qgueljo de cabra

por Neide Rigo

INGREDIENTES

Massa

1 ovo
1 pitada de sal
2 colheres (de sopa) de manteiga gelada

1 xicara (de chd) de farinha de trigo

Recheio

2 colheres (de sopa) de manteiga
1/2 cebola

1 xicara (de chd) de folhas de cariru
1/4 xicara (de chd) de salsinha

3 ovos

200g de creme de leite gelado, sem o soro ou

creme de leite fresco

100g de queijo de leite de cabra curado
1 pitada de pimenta-do-reino

1 pitada de noz-moscada

Sal a gosto

O®

Rendimento: 1,5kg

Tempo de preparo: 90 minutos

MODO DE PREPARO

Massa

1 — Em um recipiente, colocar o ovo, o sal,
a manteiga cortada em cubos pequenos e

misturar. Reservar

2 — Numa bancada, colocar uma parte da
farinha, fazer uma cova no meio e despejar a

mistura de ovo, sal e manteiga

3 — Misturar e adicionar mais farinha com

as maos até obter uma massa homogénea, se
necessario acrescentar um pouco de agua ou
farinha. Nao se deve trabalhar demais a massa
para ndo estimular a formagédo do glaten e

deixda-la dura e eldstica, ela deve ficar maledvel

4 — Moldar a massa em formato de uma
bola, colocar em um saco plastico e levar ao

congelador por 15 minutos

5 — Abrir a massa com um rolo e colocar
em uma forma de fundo falso untada de
aproximadamente 25cm de diametro. Fazer

uns furinhos com o garfo no fundo da massa

6 — Pré-aquecer o forno a 180°C. Colocar a
forma com a massa no forno por 7 minutos.

Retirar do forno e deixar esfriar. Reservar

L L - § iF . -

MODO DE PREPARO

Recheio

1 - Em uma frigideira, derreter a manteiga,
juntar a cebola picada até dourar, colocar
as folhas de cariru e um pouco de sal até

a folha ficar macia, juntar a salsinha picada

e desligar o fogo. Reservar

2 - Pegar uma tigela e bater os ovos
junto com o creme de leite, o queijo ralado,
a pimenta-do-reino, a noz-moscada, o sal a

gosto, o cariru refolgado e misturar tudo

Finalizagao

1 - Distribuir o recheio sobre a massa
que esta na forma pré-assada. Levar ao
forno pré-aquecido e deixar assar por
aproximadamente 40 minutos ou

até o recheio ficar firme e dourado

Dica

Servir com salada crua










Cariru
B 20 COoCo

por Nilson Cordeiro

{ INGREDIENTES

4 macos de cariru
2 xicaras (de cha) de agua
3 colheres (de sopa) de azeite
2 dentes de alhos
1 cebola
1/2 xicara (de cha) de coentro
2 tomates
o 1/2 colher (de chd) de urucum ou colorau
3 xicaras (de chd) de leite de coco
2 xicaras (de chd) de dgua

Sal e pimenta a gosto

e O

— Rendimento: 700ml

Tempo de preparo: 30 minutos

B AU ‘ -'i- e

MODO DE PREPARO

1 — Lavar o cariru, o alho, a cebola, o coentro

e a tomate

2 - Picar a cebola, o tomate e o coentro, pilar o
alho e o urucum, separar as folhas do cariru e

branquear. (ver anexo sobre Branqueamento)

3 - Em uma panela, refogar o alho, adicion-
ar a cebola, mexer e acrescentar o tomate, o

urucum e a dgua

4 — Cozinhar por 15 minutos e acrescentar o
cariru

5 — Adicionar o leite de coco e deixar cozinhar
por 10 minutos. Finalizar com o sal, a pimen-

ta-do-reino e o coentro




Chanana

Turnera subulata Sm.

Nomes e usos populares

Chanana, damiana, flor-do-guaruja, albina,

boa-noite, bom-dia e oreganillo. (21)

Popularmente, ¢ aplicada no uso de infecgoes,
inflamagdes nos rins e ttero, além de coceiras
e furunculos. (64) No Rio Grande do Norte,

o cha da raiz de Turnera subulata é utiliza-

do como abortivo; e as flores, contra gripe,
tumores e no tratamento de cortes. (65) Varias
espécies de Turnera sao usadas como aborti-
vas no Nordeste brasileiro. (66) Os usos mais
comuns da planta sao na forma de chd, garra-
fada, lambedor, banho e compressa. (64-68)
A flor, por indicagao de Didgenes da Cunha
Lima, é simbolo poético da cidade de Natal
pelos seguintes motivos: assim como a flor,
apesar dos cendrios adversos, a cidade tem a
qualidade da persisténcia, da resisténcia, da
beleza e da fortaleza. (69)

Caracteristicas morfoldgicas

Subarbusto ereto, de 40 a 70cm de altura. As
folhas desta espécie sdo simples, alternas, as

margens sdo serreadas, com peciolo varian-

do de 0,4 a 1,9cm de comprimento. Flores,

axilares solitarias e terminais, possuem uma

corola composta por cinco pétalas branco-am-
areladas com garganta preta, abrindo apenas
na parte da manha. As sementes sdo inumeras
e tém aspecto obovoides. Raiz subterranea
pivotante. (21,66)

Origem

A planta é nativa do Brasil. (23)

Biomas de ocorréncia

Amazoénia, Caatinga, Cerrado, Mata Atlantica.
(23)

Ecologia da espécie

E encontrada da América Central 3 América
do Sul, incluindo o Caribe. (66) Tem ampla
distribui¢do no Brasil, ocorrendo em todas as

regides, sobretudo no Nordeste.

E uma planta esponténea e resistente a
cenarios adversos. Constituindo-se como
uma boa cobertura vegetal, o que favorece

a estabilizagdo de solos, a redugdo da sua
temperatura e facilita o surgimento de vérias
espécies vegetais e animais (ex. polinizadores,

herbivoros, decompositores).

Propagacao e cultivo

Propagagdo é feita por sementes e, com

mais dificuldade, por estacas. (70) As flores
de Turnera subulata atraem muitos insetos.
Seus principais visitantes florais sdo espécies
de abelhas sem ferrao: Trigona spinipes
(arapud), Frieseomelitta doederleinii
(amarela), Plebeia flavocinta (jati ou
mosquito) e principalmente a espécie de
abelha solitaria Protomeliturga turnerae. (71)
A literatura cientifica ndo possui informagoes
suficientes que permitam a defini¢do de

técnicas visando o seu cultivo.

Usos alimenticios

Sao consumidas suas folhas e flores. (21) As
flores sdao consumidas cruas, na forma de
geleia ou cristalizadas. As folhas podem ser
utilizadas em chas ou cozidas, no preparo de
molho e suflés. Devido a caréncia de anilises
mais aprofundadas sobre as folhas, por

precaugao, sugere-se o branqueamento.

Informacgao nutricional

Em virtude da sua escassa aplicagdo como
alimento, hd uma caréncia de indicadores
nutricionais relativos a esta planta.
Todavia, suas atividades antioxidantes e
anti-inflamatoérias ja sdo comprovadas
cientificamente. A folha de T. subulata é a
maior fonte de antioxidantes na planta em
comparagdo a outros o6rgaos do vegetal.
Cada 1,0g de suas folhas secas contém 23,43
+ 0,56mg de compostos fendlicos e 53,11 +
1,82mg de flavonoides. (72,73)







Molho pesto de
chanana e manjericao

por Michelle Jacob

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 xicara (de cha) de folhas de chanana 1 - Higienizar as folhas de chanana, o
1 xicara (de chd) de folhas de manjericdo e o alho

manjericdo fresco 2 — Bater no processador o azeite, a castanha,

1/2 xicara (de chd) de castanha o alho, o queijo de cabra até triturar bem
100g de queijo de cabra curado e, entdo, juntar as folhas de chanana e a

do manjericao até ficar homogéneo. Caso
2 dentes de alho ) 8

queira uma mistura mais pastosa, utilizar o Fa—

1 xicara (de cha) de azeite de oliva liquidificador

1 colher (de café) de sal refinado
3 - Finalizar com sal

4 - Guardar em recipiente de vidro
esterilizado. (ver anexo sobre Métodos de
esterilizacao)

Dica

Vocé pode substituir a chanana por cana-do-
brejo, bredo, cariru, ora-por-nébis, couvinha

ou por beldroega

Rendimento: 300g

Tempo de preparo: 30 minutos ' -




Suflé de chanana
com tofu

por Deborah Sa

INGREDIENTES

500g de tofu ou ricota

3/4 de xicara (de chd) de farinha de
grao-de-bico ou de trigo

1 ramo grande de chanana

1/2 xicara (de chd) de molho de tomate
2 dentes de alho

11/2 colher (de sopa) de dleo vegetal

1 colher rasa (de sopa) de bicarbonato de

sddio ou fermento em po
2 colheres (de chd) de vinagre de maga
2 colheres (de café) de sal refinado

Sal e mix de ervas a gosto

O®

Rendimento: 8 por¢des

Tempo de preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO

1 — Lavar as folhas da chanana e descascar

o alho
2 - Pré-aquecer o forno a 180°C

3 - Untar as formas de muffin ou cupcake e

reservar

4 - Bater, no processador, o tofu com a
farinha, o alho, a chanana, o molho de
tomate, o azeite, o sal e o vinagre. Colocar o
bicarbonato de sddio, as ervas e mexer com

uma espatula

5 — Colocar a massa nas formas untadas e

levar ao forno por 25 minutos ou até que esteja

assada por cima

Dica

Vocé pode substituir a chanana por cana-do-
brejo, bredo, cariru, ora-por-nobis, couvinha

ou por beldroega.
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Couvinha

Porophyllum ruderale (Jacq.) Cass.

Nomes e usos populares

Couvinha, erva-couvinha, arnica-paulista,
quirquifia, papalo, papaloquelite, tepelcasho e
tepegua. (21,74,75)

Além do seu uso alimenticio, P. ruderale tem
sido utilizada na medicina tradicional para
cicatrizagao e alivio da dor em geral. (76)
Sabe-se, ainda, que seu 6leo essencial pode ser

usado no controle bioldgico de pragas. (77)

Caracteristicas morfoldgicas

Erva ereta, com cerca de 60cm de altura, caule
esverdeado, acinzentado quando maduro,
levemente ramificado. Folhas opostas, apa-
rentemente alternas, pecioladas, com formato
variando de oval a eliptico, apice arredonda-
do, margem ondulada, medindo 1,2 a 3,5cm
de comprimento e 0,7 a 1,7cm de largura.
Inflorescéncia em capitulo, pétalas variando
de amarela a amarronzada. Frutos cilindricos
alados. (78)

Origem

A P. ruderale é uma espécie nativa com ampla
distribuigdo tropical, ocorrendo desde a Costa

Rica até o norte da Argentina. (78)

Ecologia da espécie

Tem crescimento espontineo em todas

as regides do Brasil e ocorre em todos os
biomas brasileiros, principalmente em areas
antropizadas, sendo considerada erva daninha
de grande potencial devido a sua dispersao.
(23,78)

Propagacao e cultivo

A propagagcdo ¢ feita exclusivamente por
sementes. Seu ciclo de vida é perene, e, no
periodo de seca, os individuos dispersam seus

frutos e morrem. (21)

Usos alimenticios

Esta espécie é uma erva com um sabor forte e
unico. Consomem-se as folhas e os caules, que
sdo comumente usados, no México, na América
Central e do Sul, como molhos e complementos
de saladas cruas, guacamole e tacos. A planta

pode ser consumida crua. (21,79)

Informacgao nutricional

Ha caréncia de indicadores nutricionais
relativos a esta planta. Todavia, sua
atividade antioxidante ja é comprovada
cientificamente, sobretudo pela significativa
quantidade de compostos fenolicos, 68,04 +
2,55mg GA/g solidos secos, nas suas folhas
frescas. (80) O uso da folha fresca ¢ indicado
devido ao carater termolabil dos compostos
fenolicos. O consumo dessa planta pode,
no contexto de uma alimenta¢ao variada,
colaborar para a obtencao de nutrientes

essenciais a saude.
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com couvinha

por Deborah Sa

INGREDIENTES

8 cajus

1 cebola roxa

1 tomate

1/4 pimentao vermelho

1/4 de xicara (de chd) de couvinha
3 limoes

Azeite de oliva a gosto

Sal e pimenta-do-reino a gosto

O®

Rendimento: 600g
Tempo de preparo: 90 minutos

Ceviche de caju

AR iR oA 1 S
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MODO DE PREPARO

1 - Lavar o caju, a cebola, o tomate, o

pimentdo e a couvinha

2 - Cortar o caju em cubos médios e espremer
para tirar o suco (pode ser utilizado para fazer

uma bebida de acompanhamento)

3 - Colocar um pouco de sal sobre o caju
por 20 minutos e, em seguida, espremer e

descartar o suco que resta

4 - Cortar a cebola, o tomate e o pimentao em

tiras

5 - Juntar a cebola, o tomate, o pimentao, o
caju, o azeite o suco do limao, finalizar com
sal e pimenta-do-reino a gosto e levar para a

geladeira para marinar por 30 minutos

6 — Colocar em um recipiente e decorar com

um ramo de couvinha







Quiche vegano
de couvinha

por Altamiro Lucas Gurgel

INGREDIENTES

Massa

250g de grao-de-bico cru
100ml de azeite de oliva
6 dentes de alho

Sal e mix de ervas desidratadas

(alecrim, manjericao e salsa) a gosto

Recheio

500g de mandioca crua

200g de coco fresco ralado
300ml de 4gua morna

1/4 de xicara (de chd) de coentro
1/4 de xicara (de chd) de cebolinha
1/4 de xicara (de chd) azeite;

2 cenouras

300g de brocolis

1 xicara (de chd) de couvinha

10 dentes de alho

Sal a gosto

O®

Rendimento: 1,5kg

Tempo de preparo: 120 minutos

MODO DE PREPARO

Massa

1 - Em um refratario grande, colocar o grao-
de-bico, cobrir com agua e deixar em descanso
por pelo menos 4 horas (de preferéncia de 8 a
12 horas)

2 — Descartar a dgua do remolho e colocar

o0 grao-de-bico em uma panela de pressao
cobrindo novamente com agua. Apds pegar
pressdo, deixar cozinhar por 25 minutos para

que fique bem macio

3 — Processar o grao-de-bico cozido com o
alho e os temperos secos. Adicionar o azeite
aos poucos até obter uma massa homogénea e

que ndo grude nas maos

4 — Em uma forma com fundo removivel, de
aproximadamente 25cm, distribuir a massa
espalhando uniformemente nas paredes e no

fundo

5 — Deixar a forma com a massa na geladeira

até o momento de assar

MODO DE PREPARO

Recheio

1 - Processar o coco com a d4gua morna e, em
seguida, passar a mistura por uma peneira fina
para extrair o leite de coco (o bagaco pode

ser usado para outras preparagdes, tais como:

bolos, cocada, beijinho)

2 - Cozinhar a mandioca apenas em agua
(sem sal) na pressdo por 20 minutos para que

fique bem macia e facil de processar

3 — Processar a mandioca cozida com o leite
de coco fresco, o coentro, a cebolinha, o sal
até obter uma mistura bastante cremosa
(semelhante a um requeijao cremoso) e

reservar

4 — Cortar a cenoura, os brocolis e a couvinha
em pedagos pequenos e em seguida refogar
em uma panela com o alho, comegando pela
cenoura, em seguida, adicione os outros

vegetais

5 — Misturar os vegetais com o creme de

mandioca e distribuir na forma com a massa

6 — Assar em forno pré-aquecido a 200°C por
25 minutos ou até que a massa esteja dourada

e o creme com o recheio firme ao toque
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Mastruz

Dysphania ambrosioides (L.) Mosyakin & Clemants

Nomes e usos populares

Mastruz, menstruz, mastruco, erva-de-san-

ta-maria, cha-do-México, epazote.(21,28)

E uma das plantas mais utilizadas como
remédio em todo mundo. Considerada como
um poderoso anti-helmintico. E aplicada ainda
no tratamento de doengas gastricas e bronquite.
O uso topico da planta triturada é realizado no
caso de feridas, contusodes e fraturas. As folhas
podem ser batidas com um pouco de leite ou
serem preparadas na forma de chds, lambedores
e xaropes. (23,28,81) E uma das plantas con-
stantes na Relagao Nacional de Plantas Medici-
nais de Interesse ao Sistema Unico de Satde
(Renisus). No Brasil, o uso da planta como
alimento é escasso. Em outros paises da Améri-
ca Latina, tais como o México, ¢ largamente
utilizada como condimento ou como base de
preparagoes salgadas, tais como a quesadilla de
queijo com epazote. (21,82)

Caracteristicas morfologicas

Planta subarbustiva, com até 1m de altura,
olorosa, de caule ereto, ascendente, mui-

to ramificado, verde ou purpura. As folhas
sdo alternas, com os bordos mais ou menos
sinuosos, denteadas, pecioladas, medin-

do 3 a 9cm de comprimento por 1 a 4cm

de largura, sendo menores e mais finas na
parte superior da planta. Sao pronunciad-
amente aromaticas, canfordceas e amargas.
Inflorescéncia em glomérulo de flores muito
pequenas verde-amareladas. O fruto é esférico
e verde-palido. As sementes sdo diminutas,
pretas e lustrosas. (21,28)

Origem

A Chenopodium ambrosioides é nativa da
América Central origindria, provavelmente,
do México. (83)

Biomas de ocorréncia

Amazoénia, Caatinga, Cerrado e Mata Atlanti-
ca. (23)

Ecologia da espécie

Tem crescimento espontaneo em regides de
clima tropical e subtropical. (83) Planta com
ocorréncia confirmada em todas as regides
brasileiras. Assim como a mamona (Ricinus
communis), essa planta também tem sido
estudada no controle de nematoides no solo

com resultados promissores. (84)

Propagacao e cultivo

A propagagio ¢ feita exclusivamente por
sementes. Seu ciclo de vida é anual, no

maximo bianual. (21)

Usos alimenticios

Sao consumidas as folhas e inflorescéncias.
Recomenda-se o branqueamento da planta
devido ao contetido de fatores antinutricionais,
tais como o oxalato. (85)

Informagao nutricional

A planta é rica em compostos antioxidantes.
A cada 100g de C. ambrosioides, peso seco,
tem-se 768,27 + 10,70mg de flavonoides,
822,33 + 12,25mg de compostos fenodlicos e
202,34mg + 5,02 de tocoferdis (vitamina E),
sendo majoritaria a presenca de a-tocoferol.
(86) Adverte-se que o consumo do seu 6leo
como alimento pode ter potencial téxico. (85)
O consumo dessa planta pode, no contexto
de uma alimentag¢ao variada, colaborar na

obtencdo de nutrientes essenciais a satude.




Molho de queljo
cOM mastruz

por Michelle Jacob

INGREDIENTES

1 xicara (de cha) de folhas de mastruz

1 pote (250g) de queijo tipo cream cheese
3 unidades de pimenta-de-cheiro

2 colheres (de chd) de azeite de oliva

1/2 xicara (de chd) de agua

Sal e pimenta-do-reino a gosto

O®

Rendimento: 300g

Tempo de preparo: 30 minutos

MODO DE PREPARO

1 - Higienizar as folhas de mastruz e a

pimenta-de-cheiro

2 - Bater as folhas de mastruz, as pimentas-de-

cheiro e a dgua no liquidificador
3 - Refogar o molho no azeite por 3 minutos

4 — Adicionar o cream cheese e desligar o fogo

assim que o molho estiver homogéneo

5 - Finalizar com o sal e a pimenta e colocar
um recipiente decorando com semente de

mastruz e pimenta-de-cheiro




Antepasto vegano
de mastruz

por Deborah Sa

INGREDIENTES

1 xicara (de chd) de castanha-de-caju crua
1 xicara (de cha) de folhas de mastruz

1 dente de alho

1/2 xicara (de cha) de agua

Sal a gosto

O®

Rendimento: 300g

Tempo de preparo: 20 minutos

i
?
l

MODO DE PREPARO
1 - Higienizar o mastruz e o alho

2 - Deixar as castanhas de molho por no

minimo 2 horas
3 - Bater as folhas com agua, alho e sal

4 — Colocar as castanhas aos poucos até
formar um creme liso, adicionando mais agua

caso seja necessario

5 — Finalizar com sal
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Monguba

Pachira aquatica Aubl.

Nomes e usos populares

Monguba, castanheira, mamorana, falso cacau,

cacau selvagem e guinea chestnut. (21,87)

A Pachira aquatica foi introduzida em ar-
borizagao urbana na segunda metade do
século XIX pelo botéanico e paisagista francés
Glaziou. Nos estados de Sao Paulo e Rio de
Janeiro, expandiu-se gragas aos trabalhos
paisagisticos de Roberto Burle Marx na década
de 60. (88)

Caracteristicas morfoldgicas

A arvore pode medir entre 5 a 20m de altura.
Folhas compostas alternas, apresentando de 5
a 7 foliolos, pecioladas, foliolos elipticos com
5a 10,5cm de largura e 8,5 a 31cm de com-
primento. Flores solitarias ou em cimeiras,
pétalas brancas amareladas. Frutos do tipo

capsulas com sementes brancas. (89)

Origem

Nativa. Tem distribuicio desde a América
Central até o norte da América do Sul, na
regido da Amazonia, sendo introduzida no
Nordeste para fins ornamentais.(89) Ocorre
do Sul do México até o norte da América do
Sul. (90)

Ecologia da espécie

A espécie é bastante cultivada em toda a
América tropical, principalmente com fins

ornamentais (89).

Propagacao e cultivo

A propagagio da espécie se da por meio de
sementes, mas a estaquia também ¢é valida

para a criagdo de mudas. (21)

Usos alimenticios

Suas sementes podem ser consumidas cruas
ou cozidas, e as folhas jovens branqueadas
podem ser utilizadas como verdura. Em geral,
as castanhas sao torradas, o que confere aroma
e sabor, ou consumidas na forma de farinhas e,

ainda, como base para leites vegetais. (21)

Informagao nutricional

E uma oleaginosa. A cada 100g de suas
castanhas tem-se, aproximadamente, 13,75g
de proteina, 46,62g de gordura, 29,20g de
carboidratos, totalizando uma média de

591 Kcal. Quanto a composi¢ao de acidos
graxos do dleo, predominaram os 4cidos
palmitico (44,93%), oleico (39,27%) e
linoleico (11,35%). (90) Quanto ao seu
perfil de compostos bioativos, destacam-se:
antocioninas (7,795 + 0,41mg), flavonoides
amarelos (27,644 + 3,71mg), licopeno (0,09
+ 0,003mg) e B-caroteno (0,0955 +0,002mg).
(91) O consumo de P. aquatica pode ter efeito
hipoglicemiante no tratamento de diabetes e
seus sintomas. (92) O consumo dessa planta
pode, no contexto de uma alimentag¢do
variada, colaborar na obtencdo de nutrientes

essenciais a saude.







Farinha de
monguba

por Deborah Sa

INGREDIENTES

Mongubas

O®

Rendimento: 90% do peso bruto das

castanhas

Tempo de preparo: 60 minutos

=

MODO DE PREPARO

1 — Colher os frutos que estejam rachados
naturalmente e selecionar as sementes

fechadas
2 — Lavar as sementes

3 — Levar ao forno por 5 minutos ou até ela

pipocar. Deixe esfriar

4 — Descascar e, em seguida, passar no
processador no modo pulsar para que ela fique
granulada. Caso queira uma farinha mais fina,

utilizar moinho de graos
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LEE e
monguba

por Deborah Sa

INGREDIENTES

1 xicara de sementes de monguba sem pele

500ml de agua

O®

Rendimento: 500ml
Tempo de preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO
1 - Bater os ingredientes no liquidificador

2 - Coar e reservar o bagaco, que podera ser
utilizado em outras preparagoes (ver receita de
Tartelete com farinha de monguba na pagina
122)

3 - Levar o leite ao fogo para ferver por 5

minutos e deixar esfriar

Dica

O bagago pode ser utilizado em outras

preparagoes




Doce de lelte
de monguba

por Nilson Cordeiro

MODO DE PREPARO

INGREDIENTES

700ml de leite de monguba 1 — Colocar os ingredientes em uma panela e

(ver receita do leite de monguba na levar ao fogo baixo sempre mexendo até dar a

pagina 116) ponto cremoso
1/2 xicara (de cha) de acicar do coco
1/2 xicara (de chd) de agucar demerara

Raspas de cumaru para aromatizar

ou esséncia de baunilha

O®

Rendimento: 500ml
Tempo de preparo: 30 minutos







Tartelete com farinha

de monguba

por Deborah Sa

INGREDIENTES

1 xicara (de chd) de farinha de aveia

1/2 xicara (de chd) do residuo do leite mongu-

ba ou da farinha de monguba (ver receita da

farinha de monguba na pagina 112)

4 colheres (de sopa) de 6leo de coco

4 colheres (de sopa) de agucar demerara
1 pitada de sal

1/4 xicara de agua ou leite de monguba (ver

receita do leite de monguba na pagina 116)

O®

Rendimento: 4 por¢oes
Tempo de preparo: 30 minutos

MODO DE PREPARO

1 - Em um recipiente, colocar todos os secos,
acrescentar os liquidos e observar se a massa

ficou homogénea

2 - Espalhar a massa no fundo e nas laterais
das forminhas de fundo falso untadas com

dleo

3 - Levar ao forno, em fogo baixo, por 5 a 10

minutos ou até dourar

4 - Quando esfriar, colocar o recheio que
preferir e, se desejar, derreter chocolate para

cobrir o recheio

5 — Para decorar, coloque a farinha da

monguba por cima
Dica

Se for usar o residuo do leite da monguba na

massa, ndo sera necessario adicionar agua




Doce de
monguba

por Nilson Cordeiro

INGREDIENTES

3 xicaras (de chd) de monguba

21/2 xicaras (de cha) de agiicar demerara
450ml de agua

1 unidade de canela em pau

2 unidades de anis estrelados

4 unidades de cravo-da-india

O®

Rendimento: 600g
Tempo de preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO

1 — Levar a monguba ao forno a 250°C por 10

minutos o ou até ela pipocar

2 - Retirar a pelicula que envolve a semente e

cortar ao meio. Reservar

3 - Colocar em uma panela o agucar, a
agua e levar ao fogo baixo. Apoés a fervura,

acrescentar as especiarias e a monguba

4 — Deixar cozinhar até dar o ponto de fio







Ora-pro-nébis

Pereskia aculeata Mill.

Nomes populares

Ora-pro-nobis, lobrobo, lobrobrd, carne-de-
pobre, mata-velha, guaiapa, mori. (21)
Caracteristicas morfologicas

Cacto arbustivo ereto de 2-4m de altura,
escandente, ramificado, com espinhos; folhas
semi-suculentas, de 3-8cm de comprimento;
inflorescéncia de flores brancas e grandes. (21)
Origem

Nativa no Brasil.

Biomas de ocorréncia

Caatinga, Cerrado e Mata Atlantica. (23)

Ecologia da espécie

Polinizagdo feita por abelhas e dispersao feita

por animais. (21)

Propagacao e cultivo

Propagacao feita por estaquias que enraizam
com facilidade e por sementes; se adapta a

qualquer tipo de solo. (21)

Usos alimenticios

Podem ser consumidos as folhas, os frutos e
as flores. Recomenda-se branqueamento das
folhas. (23,49)

Informagao nutricional

A cada 100g das folhas frescas, tem-se em
média 3,02g de proteina, 0,29g de gordura,
2,66g de carboidratos, 5,58g de fibra e,
aproximadamente, 25 Kcal. Dentre os
aminoacidos, o triptofano é o mais abundante.
(93,94) Os frutos de P. aculeata apresentam
substancias bioativas, como carotenoides pro-
vitamina A (401 RAE/100g), com potencial
antioxidante, associados a reducéo do risco de
desenvolvimento de algumas doengas cronicas
nao transmissiveis. (95) O consumo dessa
planta pode, no contexto de uma alimentagao
variada, colaborar para a obtengdo de nutrientes

essenciais a saude.




INGREDIENTES

¢ 2 gemas
N,-I 1/4 de xicara (de cha) de agua
- 1/3 de xicara (de cha) de leite
Wi |

1 pitada de sal
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1 colher (de sopa) de manteiga

| _
. &
Rendimento: 500g

Tempo de preparo: 90 minutos

ora-pro-nobis

por alunos de Educacao alimentar e nutricional da UFRN

21/2 xicaras (de cha) de farinha de trigo

1 colher rasa (de sopa) de agticar demerara

1 xicara (de chd) de folhas de ora-pro-ndbis

1 colher (de sobremesa) de fermento biologico

1 colher (de sobremesa) de graos de coentro

MODO DE PREPARO

1 — Bater as folhas frescas de ora-pro-nébis

com a agua no liquidificador e reservar

2 - Juntar os ingredientes secos em uma bacia

e misturar bem

3 — Acrescentar os demais ingredientes e as
folhas batidas e sovar por cerca de 15 minutos

até a massa ficar eldstica

4 - Adicionar os graos de coentro moidos no

pildo e o sal. Sovar um pouco mais

5 - Modelar o pao e deixar a massa crescer por

30 minutos

6 - Untar uma assadeira com 6leo e depositar

a massa

7 — Pincelar com um pouco de azeite e assar
em forno médio até o pao ficar levemente

dourado
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Paella vegana
de PANC

por Deborah Sa

INGREDIENTES

3 dentes de alho

1 cebola

2 cenouras

1 xicara (de chd) de ora-pro-ndbis

2 colheres (de sopa) de couvinha

100g de palmito em conserva

1/2 pimentao verde

1/2 pimentao amarelo

1/2 pimentao vermelho

1 xicara (de chd) de beldroega

1 xicara (de chd) de trapoeraba

6 tomates

1 colher (de cha) de acafrao em pd

3 xicaras (de cha) de arroz do tipo agulhinha
1 colher (de café) de urucum ou colorau

5 xicaras (de chd) de agua ou de infusdo de

cana-do-brejo (ver receita na pagina 82)

O®

Rendimento: 3,0 kg
Tempo de preparo: 120 minutos

2 folhas de alga nori cortadas no sentido do

tofu

400g de tofu cortados em triangulos

1/2 xicara (de cha) de cheiro-verde picado
200ml de shoyo

1 pedago de aproximadamente 2cm de gengi-

bre

4 limoes

300ml de azeite

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Azeite a gosto ou 6leo macerado de urucum

MODO DE PREPARO
1 - Lavar todos os vegetais

2 - Realizar os cortes dos vegetais: tomates,
pimentdes, cebola e ora-pro-nobis em tiras,
cenoura em rodelas, pilar o alho e extrair o
suco dos limédes. A beldroega, a trapoeraba e a

couvinha podem ser utilizadas inteiras

3 — Cortar o tofu em fatias médias e, em

seguida, em triangulos

4 - Envolver o tofu cortado em tridngulos com

as folhas de alga nori e deixar marinando no

limao e no shoyo

5 - Em uma panela, em fogo médio, refogar
o0 alho com um pouco de azeite até dourar.
Colocar a cebola, acrescentar o arroz e uma
parte do tomate e dos pimentdes, refogando
um pouco mais. Adicionar a trapoeraba, a
couvinha, o urucum e o agafrdo. Por dltimo,
colocar a cenoura, a oro-pro-nobis, o sal, a
agua e misturar rapidamente. Depois disso,

nao mexer mais

6 — Enquanto o arroz estiver cozinhando, assar

o tofu com um pouco de azeite e reservar

7 — Quando o arroz estiver al dente, decorar
com os pimentdes e os tomates, deixando bem

colorido. Colocar a beldroega e o cheiro-verde

8 — Deixar cozinhar mais um pouco e, quando
o arroz estiver cozido, finalizar com sal e

pimenta-do-reino

9 - Colocar o tofu e regar azeite por cima

Dica

A paella deve ficar um pouco timida e tostada

no fundo da panela
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por Paulo Emilio

INGREDIENTES

200g de grao-de-bico cru
250g de farinha de mandioca

1 xicara (de chd) folhas de ora-pro-nobis
1 cebola

2 dentes de alho

2 colheres (de chd) de paprica

chimichurri)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Rendimento: 6 unidades de 150g

Tempo de preparo: 90 minutos

Vegburguer de grao-de-bico
com ora-pro-nobis

2 colheres (de chd) de mix de ervas (sugestdo:

MODO DE PREPARO

1 — Em um refratario grande colocar o grao-
de-bico, cobrir com agua e deixar em descanso
por pelo menos 4 horas (de preferéncia de 8 a
12 horas)

2 - Lavar o grao-de-bico e levar ao fogo em
uma panela de pressdo por 10 minutos Depois

de cozido, reservar a dgua do cozimento

3 - Lavar as folhas de ora-pro-nobis, a cebola

e o alho

4 — Processar todos os ingredientes com
exce¢ao da farinha. Transferir para um
refratério. Colocar a farinha de mandioca aos

poucos até dar o ponto de molde

5 - Modelar em formato de hamburguer,

grelhar ou assar






Palma
Opuntia ficus-indica (L.) Mill.

Nomes populares

Figo-da-india, palma, palmatoria, palma-gi-
gante, jamaraca, jurumbeba, figueira da India,
cacto. (21)

Caracteristicas morfologicas

Cacto arbustivo ereto, ramificado, suculento,
de 3-5m de altura, funcio fotossintética das
folhas substituidas pelos filocladios, que sdo
estruturas verdes achatadas cobertas de espin-
hos; flores solitarias amarelas, diurnas; frutos
amarelos ou vermelhos também cobertos por
espinhos com polpa suculenta e sementes

marrons, comestiveis. (21)

Origem

Origindria das regioes semidridas do México
e cultivada com frequéncia nos estados do
Nordeste.

Biomas de ocorréncia

Caatinga e Mata Atlantica. (23)

Ecologia da espécie

Polinizada por abelhas e mariposas. Dispersiao

por animais. Floresce no inicio do periodo

chuvoso. (21)

Propagacao e cultivo

Propagacao feita pelos segmentos dos
filocladios que enraizam com facilidade e por
sementes; adapta-se com facilidade a diversos
tipos de solo. (21)

Usos alimenticios

Podem ser consumidos os filocladios jovens
(média de 30 dias), as flores, as sementes e os

frutos, crus ou cozidos. (96,97)

Informagao nutricional

A cada 100g dos filocladios frescos, tem-

se em média 1,10g de proteina, 0,10g de
gordura, 4,60g de carboidratos, 3,10g de fibra
e, aproximadamente, 30 Kcal. (98) A polpa
fresca do fruto com as sementes contém

uma média de 0,73g de proteina, 0,51g de
gordura, 9,57g de carboidratos, 3,60g de fibra
e, aproximadamente, 50 Kcal. (99) Todas as
partes da planta, incluindo as flores, sdo ricas
em flavonoides, tais como o acido gélico e

a quercetina. (97) O consumo dessa planta
pode, no contexto de uma alimentac¢do
variada, colaborar para a obten¢ao de

nutrientes essenciais a saude.




~olhas de palma
recheadas

por Neide Rigo

INGREDIENTES

6 folhas jovens de palma

com cerca de 15cm cada

100g de queijo curado

1 xicara (de chd) de farinha de trigo

3 ovos

2 xicaras (de cha) de banha ou 6leo vegetal

3 xicaras (de cha) de molho de

tomate bem apimentado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

OGS,

Rendimento: 3 unidades

Tempo de preparo: 60 minutos

MODO DE PREPARO

1 - Tirar os espinhos das folhas de palma e

lavar

2 - Cortar cada folha em 2 quadrados de mais

ou menos 7cm

3 - Cozinhar a palma por 5 minutos ou até

ficar macia e escorrer

4 - Bater as claras em neve e juntar as gemas,

temperar com sal e pimenta-do-reino.

Reservar

5 — Fatiar o queijo em 3 porgoes

6 - Pegar um dos pedagos e colocar uma fatia

de queijo. Unir ao outro pedago formando

um sanduiche. Prender com um palito para o

queijo ndo escorregar

7 — Passar na farinha de trigo, mergulhar
nos ovos e fritar na gordura bem quente até

dourar. Retirar o excesso da gordura

8 — Em uma frigideira, colocar o molho de
tomate, os sanduiches e deixar cozinhar
por 5 minutos

Dica

Servir com arroz
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Doce de palma
Cremaoso com pedacos

por Joyce Almeida, Ana Teresa Dantas, itala Veras

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 raquetes de palma Pré-tratamentos dos ingredientes
460g de rapadura raspada 1 - Para preparar a pectina: lavar os frutos do
2 maracujas grandes com casca lisa maracuja, partir ao meio, retirar a polpa (que

ST R deihniie podera ser utilizada em outra preparacio).
Levar as cascas para ferver com agua suficiente
para cobri-las. Remover, com uma colher, a
entrecasca (parte branca da casca) quando
apresentar coloragao translicida. Liquidificar
esta pasta com a agua do cozimento, na
proporgao de 1:1, ou seja, a cada 100g de

pasta utilizar 100g de agua. Separar 200g para

preparo do doce

2 - Para as palmas: ferver as raquetes de palma,
descascadas e sem os espinhos, em dgua com
um pouco de vinagre, por aproximadamente

3 minutos. Resfriar e escorrer para diminuir

a viscosidade natural da espécie. Separar

1/3 das raquetes para os pedacinhos. Bater

o restante no liquidificador para obten¢ao da
polpa de palma. Separar 800ml para o preparo

do doce

O®

Rendimento: 3 unidades

Tempo de preparo: 60 minutos !

MODO DE PREPARO
Doce

1 - Em uma panela de fundo grosso e sem
tampa, misturar a pectina do maracuja, o
sumo de limao e a rapadura, em fogo médio,

até dissolver a rapadura

2 - Adicionar o suco da polpa de palma junto
com os pedacinhos e mexer, por cerca de 90
minutos, até adquirir consisténcia de doce
cremoso, quando a massa se desprender da

panela

3 - Envasar o doce quente em recipientes de
vidro previamente esterilizados. (ver anexo

sobre Métodos de esterilizacdo)

4 - Ap6s tampados, inverter os potes
durante 30 minutos para a criagdo do vacuo.

Armazenar em temperatura ambiente










Trapoeraba

Commelina erecta (Vahl) C.B.Clarke

Nomes e usos populares Propagacao e cultivo

Trapoeraba, lagrima de Santa Luzia, A proliferagdo da espécie acontece
trapoeraba-azul, erva de Santa Luzia, espontaneamente por meio da dispersao das
Santa Luzia. (21,100) sementes, mas pode ser propagada por meio

Popularmente aplicada no uso de eczemas, de ramas, facilitando o cultivo.

infeccoes de pele e doengas oculares. (101,102) . .
Usos alimenticios

Caracteristicas morfologicas Podem ser utilizadas as folhas, os ramos e as
flores. Recomenda-se branqueamento das
folhas. (101)

Erva prostrada ou ereta, extremamente ram-
ificada, chegando a medir até 40cm de com-
primento. Folhas alternas, sem peciolo, com

L . . Informacao nutricional
formato variando de eliptico a linear, com 0,6 ormagao nutriciona

a 1,8cm de largura e 3 a 9cm de comprimento. Ha caréncia de indicadores nutricionais
Inflorescéncia do tipo cincino, pétalas azuis. relativos a esta planta. Sabe-se, todavia, que
Fruto do tipo cépsula. (54) ¢ uma espécie rica em fenois, flavonoides,
alcaloides, esterois, triterpenos. (101)
Origem O seu consumo pode, no contexto de uma
Nativa. E uma espécie cosmopolita, alimentagao variada, colaborar para a

tendo ocorréncia em todos os biomas do pais. obten¢do de nutrientes essenciais a satde.

(54,100,103-105)

Ecologia da espécie

e W

¥

-: " Cresce espontaneamente em diferentes areas,
N ; desde areas altamente antropizadas até em

Ei * bordas de matas. (54)
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Conserva de
trapoeraba
com abobrinna

por Nilson Cordeiro

INGREDIENTES

3 xicaras (de cha) de trapoeraba

1 abobrinha

1 cebola roxa

1 xicara (de chd) de tomates cereja

3 dentes de alho

1/2 xicara (de cha) de vinagre branco

3 xicaras (de chd) de azeite

1 colher (de sobremesa) de pimenta-rosa
1 colher de sobremesa de orégano

Sal e pimenta-do-reino a gosto

O®

Rendimento: 900g

Tempo de preparo: 40 minutos

MODO DE PREPARO

1 - Higienizar a trapoeraba, a abobrinha,

a cebola, os tomates e o alho

2 - Fatiar a abobrinha, cortar a cebola em tiras;

os tomates, a0 meio e o alho, em fatias finas

3 - Refogar a abobrinha e os tomates no azeite

€ reservar

4 - Esterilizar o recipiente de vidro.

(ver anexo sobre Métodos de esterilizacao)

5 - Colocar no recipiente uma camada de

trapoeraba, uma de abobrinha, alho, tomate,
cebola, orégano, pimenta-do-reino, pimenta-
rosa e continuar fazendo outras camadas até

encher o recipiente

6 - Por ultimo, acrescentar o sal, o vinagre
e completar com o azeite até cobrir os

ingredientes
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SUCO verde
trapoeraba

por Michelle Jacob

INGREDIENTES

10 folhas de hortela
1 talo de trapoeraba
1 folha de couve
Suco de 2 limdes

1 dedo de gengibre
2 pedras de gelo

1 litro de agua de coco

O®

Rendimento: 1,0L

Tempo de preparo: 15 minutos

MODO DE PREPARO

1 - Branquear a couve e a trapoeraba. (ver

anexo sobre Branqueamento)

2 - Liquidificar todos os ingredientes. Deixar

gelar até servir
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Métodos de Branqueamento (107
esterilizagao (100)

Forno Para que serve?

Lavar os frascos, as garrafas e as tampas em 1- Inativar fatores antinutricionais;

agua quente, secar de cabega para baixo em 2- Inativar enzimas que aceleram o processo
papel toalha e levar a forno baixo (média de de deterioracio dos alimentos;

LTS singies 3- Ajudar a fixar a cor dos alimentos.

Magquina lava-lougas Como fazer?

Introduzir os frascos, as garrafas e as . 3 .
(258 1- Lavar os vegetais. TN

tampas em um programa com agua quente -y )
) 2- Adiciona-los em uma panela com dgua

antes de usa-los.
fervente, mantendo-a destampada;

Micro-ondas 3- O tempo de imersdo depende da

itlequado pard frascos de TaE RIS quantidade e do tipo do alimento, podendo
. variar entre 2 e 10 minutos. Para pequenas
para os de fecho com gancho metalico.

A e A b G e e quantidades de folhas, use de 1 a 2 minutos.

cada frasco limpo e um pouco de 4gua em 4- Retirar da dgua quente e mergulhar

cada tampa e ligar o micro-ondas por 2 imediatamente em agua gelada, para que o

minutos. Secar os frascos de cabeca para cozimento seja interrompido.

baixo sobre papel toalha.

Banho-maria

Introduzir os frascos, as garrafas e as
tampas limpas em uma panela com agua,
deixar ferver e apagar o fogo. Secar os frascos

de cabeca para baixo sobre papel toalha.

conteudo de fatores antinutricionais como

taninos, fitatos e oxalatos, sugere-se 0O

branqueamento das folhas e dos talos.(38)
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Consideragdes sobre esta Obra Indécil

Ao percorrer as paginas de Culindria Selvagem, transitando entre imagens e saberes
construidos a partir dos campos da Agroecologia, Gastronomia e Nutri¢do, ouso afirmar
que temos no livro em tela certa manifestacao do que outrora Claude Lévi-Strauss no-

meou como “pensamento selvagem™.

Culindria Selvagem é um livro que nos faz refletir sobre um modo de vida e de pensa-
mento ndo domesticado pelo atual Sistema Alimentar brasileiro, qui¢d mundial/globaliza-
do: gerador de desigualdades, danos e injusti¢as humanas, sociais, econdmicas e ambien-
tais. Mas certamente ao leitor esta conclusdo nao seria novidade. Que vivemos sob a égide

de um modelo insustentavel para a continuidade da vida planetaria!

Se o lugar de que falo permite essa “leitura” é porque, como parceiro e responsavel
por um dos componentes curriculares vinculados ao LabNutrir?, cotidianamente venho
aprendendo e refletindo sobre a poténcia de um espago vivo como a Horta Comunitaria
Nutrir e suas plantas “selvagens”: as PANC. Lugar que serve de ambigdo para construir-
mos, democratica e coletivamente, modos de vida que promovam a satide e alimentagdo
adequadas, e que necessariamente passa pela reconciliacao de saberes e praticas humanas

e ambientais.

Diria ainda que muitos dos alunos vinculados ao nosso Laboratério vao se tornando
artistas do concreto. Pois, ha em curso uma formagao cuja atengdo escrupulosa se volta
inteiramente ao lugar em sua materialidade. O LabNutrir ¢ o espago de fato no qual obser-
var, experimentar classificar e investigar fomentam a instrumentalidade necessaria para

conservar, renovar € enriquecer nossa obra: a Horta!

Entao, se por um lado ha toda uma arte que busca romper ao hegemonico modelo do
Sistema Alimentar, por outro, a obra se torna inddcil ja que, seguindo a conceituagao de
Hanna Arendt para homo faber, pode ser adicionada ao “mundo comum das coisas e dos

objetos™. Isto ¢, a Horta do LabNutrir com seus estudos teéricos e vivenciais, culminando

1 Vide LEVI-STRAUSS, Claude. O pensamento selvagem. 8* Ed. tradugdo Tania Pelegrini. Campinas, SP: Papi-
rus, 2008.
2 Trata-se do componente curricular do Departamento de Nutrigdo “Educagao Alimentar e Nutricional’, que

busca desenvolver “Pedagogia de Projetos” na educagdo formal e ndo formal, cujas agdes educativas envolvem satde,
alimentagao e sustentabilidade a partir do trabalho com as PANC do LabNutrir.

3 Vide ARENDT, Hanna. Trabalho, obra, agdo. Tradugdo Adriano Correia. Cadernos de Etica e Filosofia Politi-
ca, 7, 2/2005, p.175-201. A referida citagdo consta na pagina 180.
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na divulga¢ao da potencialidade dos usos culinarios de diversas PANC*, pode produzir
objetos de uso para ndo serem desaparecidos: as plantas alimenticias ndo convencionais.
Que de fato serdo obras na medida em que se tornarem objetos de uso estdveis para a so-

berania e a sustentabilidade alimentar!

Eis que a essa dimensdo da indocilidade é que muitos dos a(u)tores do LabNutrir,
entre cores, aromas e texturas, alimentam-se para prosseguir! Uma verdadeira experiéncia
dos sentidos junto a um sentido que se da a experiéncia coletiva sobre cuidar de um espa-

¢o, que, embora importante, vai além do cultivar ou preparar alimentos.

Ora, na construgao de conhecimentos relativos a agroecologia, aos sistemas alimenta-
res, na aquisi¢ao de habilidades de manejo ecolégico e do trabalho em equipe, e no desen-
volvimento de atitudes cidadas e de pertencimento comunitario, temos, como efeito, a pro-

dugdo de sujeitos éticos e politizados no engajamento para o desenvolvimento sustentavel.

Cenario de ensino e de aprendizagem que tem como pano de fundo uma horta inse-

rida na civilidade de uma grande cidade como Natal.

Cendrio cujas imagens pululam do livro Culindria Selvagem nos convidando, nao
mais como meros leitores, mas, como a(u)tores deste importante processo que transfor-
maria matos em comida. Uma verdadeira revolu¢ao para plantas consideradas como in¢o!
Cuja centralidade do fazer pode vir a descongestionar olhares sobre plantas dietéticas®,

culminando na elaboragdo de uma gastronomia acessivel.

Entdo, desejo que o leitor também seja autor para saborear esta Obra. Que seja pro-
vocado a conhecer de fato as 27 receitas elaboradas com as 12 PANC j4 estudadas pelo
LabNutrir. Que seja curioso a experimentar um sanduiche aberto de banana verde e bel-

droegas, ou um nhoque de banana verde com folhas de bredo.

Certamente seriam estas as melhores formas para a continuidade da presente Obra
Indécil, demonstrando ser possivel outros modos de vida para um democratico Sistema

Alimentar.

Finalmente, para momentos de prazer ndo domesticados, um ultimo detalhe: sdo nos

jardins, nas hortas ou nos pomares que residem essas plantas silvestres de uso culinario.

Fica a dica!
4 Desde 2017.2 sao estudadas 4 PANC por semestre.
5 O Brasil é o pais com a mais rica biodiversidade do planeta, contendo cerca de 10 mil plantas com potencial

alimenticio, e, no entanto, mais da metade do aporte calérico de nossa dieta advém de apenas quatro espécies de culturas
vegetais (arroz, batata, milho e trigo). Por isso as PANC tém potencialidade para ampliarmos nossas relagdes dietéticas.




LabNutrir da UFRN
um laboratorio horta
onde se estuda PANC
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[Para cada escola] deve haver uma horta anexa onde eles [estudantes]
possam se deliciar com arvores, flores e plantas... onde eles sempre
esperardo ouvir e ver algo novo. Uma vez que os sentidos sao os servos
mais confiaveis da memoria, este método de percepcao sensorial

levara a retengdo permanente do conhecimento. J. A. Comenius.

A crescente énfase em praticas de hortas urbanas nas ultimas décadas esta relacionada
aampla gama de resultados positivos, extensamente documentados por estudiosos do tema.
Os beneficios incluem: fortalecimento da seguranga alimentar e nutricional; incremento de
praticas saudaveis de alimentagdo; ampliacdo de oportunidades de lazer e atividade fisica;
geracdo de renda; preservagdo da diversidade bioldgica e cultural; ampliagao de espagos
verdes nas cidades; fortalecimento do capital social comunitario; aumento da participagao
social; criagdo de cendrios para abordagens holisticas em questoes de saude mental; retomada
do uso social do espago urbano e constru¢do de um contexto de ensino e aprendizagem

relativo a alfabetizacao cientifica e a consciéncia ambiental.

O LabNutrir é um projeto de horta urbana pedagégica da Universidade Federal do Rio
Grande do Norte (UFRN). Como primeiro laboratério horta do Brasil em uma institui¢ao
de ensino superior, nosso objetivo é colaborar com a formagao de profissionais do ramo da
alimentacdo, a fim de que possam proporcionar servigos tteis a comunidade. Nosso espago,
que comporta mais de 130 plantas representativas da biodiversidade brasileira, foi idealizado
pelos membros do projeto, que é composto por professores e alunos de diversos cursos da
UEFRN, servidores técnicos e comunidade externa. Nossas atividades englobam o ensino, a
extensao e a pesquisa. Em 2018 o LabNutrir foi reconhecido pela Organizacao das Nagoes
Unidas (ONU) como uma iniciativa que colabora para a promocdo da alimenta¢ao como

direito humano.

Ha muitas vidas e histérias nas paginas desse livro, que resume parte dos nossos
aprendizados com as PANC. O LabNutrir ¢ um espa¢o dindmico de encontros, chegadas e
partidas, uma esta¢ao, como na musica da Elis Regina, Encontros e despedidas. Cultivamos
diversidades de plantas, pessoas e ideias. Essa é a nossa grande marca. Por isso, nossa gratidao
a todos que integram, de algum modo, a esse projeto. Agradecemos também aos amigos e
as amigas que fizemos e aos que ainda faremos nessa deliciosa trajetoria que retine plantas,

pessoas e culindria.

Desejamos uma boa jornada, entre livro e cagarolas.

199



Sobre os organizadores
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formada pela UFRN, universidade onde trabalha e onde cursou
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porque adora comida; Ciéncias Sociais, porque gosta de pessoas;
com a Etnobotanica, area a qual se dedica atualmente, juntou a fome

com a vontade de comer. Etnobotanica, e com ela as PANC, retine

natureza e cultura. Michelle é coordenadora do LabNutrir, onde

toda a pesquisa que deu origem a este livro acontece.

Angela Almeida ¢ doutora em Ciéncias Sociais pela UFRN.

Atenta as artes, a estética, a fotografia e a pesquisa nessas areas.

Ja publicou, organizou e editou varios livros. Assina como curadora
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Faz da arte uma das formas para entender a vida e enfrentar o
cotidiano. Atenta também aos contextos de onde emergem

imagens e suas conexdes com a memdaria e 0 acaso.

Nilson Cintra é um alquimista. Com uma longa histéria no ramo

de restaurantes e bares, ele realizou um dos seus sonhos quando
finalmente mergulhou de cabega no mundo da Gastronomia. Ele é
gastrélogo pela Universidade Potiguar, onde também cursou pos-
graduagao em Gastronomia Regional Brasileira. Nilson nao ¢ apenas
gastrologo, é o gastrélogo das PANC. Na sua pratica, articula senso
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ele experimenta e inventa receitas inicas para a alegria de todos no
LabNutrir, onde atua como educador voluntdrio desde os primeiros
passos da horta comunitaria. Desde 2017, divide suas receitas de
conservas PANC com os estudantes do componente curricular Sistema

Alimentares Sustentaveis do Departamento de Nutri¢ao da UFRN.
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