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RESUMO

Esta cartilha apresenta 11 Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANC) e objetiva a propagacao
do conhecimento sobre suas propriedades e be-
neficios. Neste material estdao contidas informa-
cdes como nome popular, nome cientifico, familia,
origem, partes utilizadas, indicacao terapéutica e
utilizacao, forma de uso e algumas observacoes
botanicas relevantes acerca das PANC. Ademais,
foram apontadas propriedades nutricionais e usos
culinarios destas, em que se pretende estimular
uma alimentacao variada e saudavel.

Palavras-chave: Alimentacao; Plantas medicinais;
Saude.
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APRESENTACAO

Esta cartilha é fruto de um programa de extensao
desenvolvido na Universidade Federal de Santa
Maria (UFSM), no campus de Palmeira das Missdes
(PM). O programa é intitulado “Plantas e Saude:
Integrando conhecimentos” e tem como objetivo
promover a saude e o bem-estar humano por meio
da utilizacao de plantas e do seu cultivo, enfati-
zando a importancia do uso sustentavel da biodi-
versidade. Dentre as plantas utilizadas nas acoes
de extensao e que serao abordadas nesta cartilha,
estao as Plantas Alimenticias Nao Convencionais
(PANC), que sao plantas com potencial alimenticio
e de crescimento espontaneo, porém nao consumi-
das em larga escala e que representam um mundo
de sabores e propriedades a serem explorados.



Esta cartilha compreende 11 PANC apresentadas
em ordem alfabética de acordo com o seu nome
popular. Cada planta com sua fotografia € disposta
em duas paginas seqguenciais inteiras, em que na
primeira pagina sao apresentadas informacdes que

sinbnimos populares; descricao; distribuicao; partes
utilizadas; indicacao e utilizacao. A nomenclatura
botanica seguiu orientacdes da Flora e Funga do
Brasil (2023). Na segunda pagina sao apresentadas
propriedades nutricionais e usos culinarios da refe-
rida planta. As informacdes sobre as plantas foram
compiladas a partir de bibliografia especifica. Os
registros fotograficos foram realizados pelos pro-
prios autores. Ressalta-se que para evitar equivocos
na utilizacao das plantas, recomenda-se a identi-
flcacao de cada espécie pelo seu nome cientifico
em sites de busca confiaveis, como Flora e Funga
do Brasil, vinculado ao Jardim Botanico do Rio de
Janeiro, uma vez que a nomenclatura popular pode
variar dependendo de cada regiao.
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INTRODUCAO

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC)
sao as plantas que possuem uma ou mais partes
gue podem ser usadas de forma direta na alimen-
tacao humana, como tubérculos, raizes, rizomas,
talos, folhas, bulbos, flores, brotos, frutos e semen-
tes. Além disso, também podem ser usadas para
obter Oleos e gorduras, especiarias, condimentos e
outros. Contudo, estas plantas sao desconhecidas
como fonte de alimento por diferentes motivos,
assim, acabam sendo negligenciadas ou taxadas
como ervas daninhas e, dessa forma, descartadas.

As diversas plantas que recebem a denominacao
popular de ervas daninhas, invasoras, pragas e mato
sao assim conhecidas pois crescem geralmente de
forma espontanea (KINUPP; LORENZI, 2014), junto
de cultivares tradicionais, seja em monoculturas ou
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policulturas, seja entre espécies frutiferas, condi-
mentares, aromaticas ou medicinais. Deste modo,
normalmente sao retiradas ou excluidas, ocorren-
do o posterior despejo de espécies culturalmente
e significativamente ricas para a proliferacao da
biodiversidade regional, nacional e mundial.

E importante ressaltar que uma PANC em de-
terminado estado do pais pode ser uma planta nao
convencional para fins culinarios, ja em outra regiao
pode ser muito utilizada, ou seja, o que € PANC no
Rio Grande do Sul pode nao ser PANC em outras
ocalizacdes. Tudo isso intensifica o poder dessas
plantas em diferentes camadas sociais e de conhe-
cimento, ja que sao economicamente viavels por
sua espontaneidade de cultivo, ricas em micronu-
trientes essenciais para uma alimentacao adequa-
da e podem complementar as refeicoes realizadas
diariamente, o que também reflete em meios mais
sustentaveis de produzir e distribuir alimentos de
forma democratica a toda comunidade (KELEN et

al., 2015).
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A divulgacao dessas culturas alimentares de
forma abrangente e acessivel é essencial para au-
mentar significativamente a distribuicao de infor-
macdes e materiais que promovam seu uso dentro
de um pais rico em biodiversidade como o Brasil,
onde ao menos 10% de toda a flora nativa é ali-
menticia e pode ser consumida (SILVA, 2021).

12
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BELDROEGA -

Portulaca oleracea L.

Familia: Portulacaceae.

Outros nomes populares: onze-horas, bredo-de-
-porco, beldroega-da-horta.

Origem: norte da Africa.

Partes utilizadas: partes aéreas.

Dados Botanicos: € uma herbacea suculenta, anu-
al e de habito prostrado a semiereto. Suas hastes
possuem uma variada coloracao do verde ao ver-
melho, as folhas sdo obovadas e as flores solitarias
de coloracao amarela, rosa, magenta ou branca, ja
seus frutos sao do tipo capsula deiscente, contendo
numerosas sementes com menos de um milimetro,
com coloracao preta.

Indicacao terapéutica e utilizacao: é considerada
sudorifica, emoliente, anti-inflamatodria, diurética,

13



vermifuga, antipirética e antibacteriana. Suas folhas
sao Indicadas contra cistite, colicas renais e ulceras,

possuindo ainda acao depurativa.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

A beldroega é uma verdura rica em 6mega-3 e
fonte de vitamina B e C. Possul alto potencial an-
tioxidante e altos teores de magnésio e zinco. As
folhas e ramos jovens sao comestiveis, tanto crus,
como cozidos, podendo ser introduzida em saladas,
bolinhos, salteadas e em omeletes. As sementes
podem ser adicionadas em paes.

SUCO VERDE DE BELDROEGA

Ingredientes

- 1 xicara de beldroega (folhas e talos);
- 1/2 limao;

- 1/2 maca;

- 1 copo de agua.

Modo de preparo
Bater tudo no liquidificador e beber em sequida.
Nao € necessario coar.
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Figura 2 - Suco de beldroega

Fonte: Autores.
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BERTALHA - Anredera

cordifolia (Ten.) Steenis

Familia: Basellaceae

Outros nomes populares: couve-de-cerca, espi-
nafre gaucho, folha-gorda e folha-santa.

Origem: nativa das regides tropicais e subtropicais
da América do Sul.

Partes utilizadas: partes aéreas.

Dados botanicos: trepadeira de crescimento rapido,
aspecto rustico e muito ramificada. Comumente
seus ramos se entrelacam e criam um emaranhado
de caules e folhas em qualquer lugar onde se de-
senvolva. Seu caule é suculento, fino e atinge até
6,0 m de comprimento, suas folhas sao em forma
de coracao com uma coloracao verde-escura, ja
suas flores sao pequenas, brancas e numerosas. A
planta também apresenta tubérculos pequenos,
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geralmente na coloracao verde ou marrom cla-
ra, estes tubérculos ocorrem tanto na parte aérea,
onde sao pequenos, como na parte subterranea,
com tamanho maior.

Indicacao terapeutica e utilizacao: de acordocom o
saber popular, é utilizada em machucados e feridas
infeccionadas, como unheiro, furdnculo e picadas
de animais.

Figura 3 - Anredera cordifolia (Ten.) Steenis
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

A bertalha e rica em vitamina C, A, ferro e calcio.
Possul caracteristicas semelhantes ao espinafre em
relacao ao sabor, por conta disso pode ser utilizada
em refogados, omeletes e farofas. Por conter uma
quantia consideravel, quando crua, de acido oxa-
lico, pode inibir a absorcao de calcio. Assim, acon-
selha-se que seja escaldada por alguns segundos.

OMELETE DE BERTALHA

Ingredientes

- 2 OVOS;

- Punhado de folhas de bertalha;
- Queljo (opcional);

- Sal e temperos gosto;

Modo de preparo
Juntar os ovos em uma vasilha separada e misturar

bem. Em sequida, aquecer uma frigideira e jogar a
mistura de ovos e ir mexendo para preencher toda

a superficie.
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Quando estiver em um ponto que o ovo esteja qua-
se todo cozido, adicione 0 queljo a gosto e a ber-
talha picada grosseiramente. Para finalizar, dobre
a omelete e tampe a frigideira para cozinhar com
o vapor produzido. Assim que a omelete estiver
cozida, sirva.

r-----

Figura 4 - Omelete de bertalha

Fonte: Autores
(2023).
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CARURU -

Amaranthus viridis L.

Familia: Amaranthaceae

Outros nomes populares: caruru-de-mancha, ca-
ruru-bravo, caruru-miudo e bredo.

Origem: nativas da América.

Partes utilizadas: folhas.

Dados botanicos: planta herbacea de caule cilin-
drico, pode ser liso ou com pouca pilosidade, é
pouco ramificado, medindo entre 60 e 100 cm de
altura. As folhas sao simples, alternas e ovaladas de
coloracao verde intensa, podendo ocorrer manchas
acinzentadas ou castanho avermelhadas na parte
mediana. A inflorescéncia € no formato de espigas
na cor verde palida, podendo apresentar pigmen-
tacao vermelha, sobre o eixo das espigas encon-
tram-se as flores. O fruto é seco, com a superficie
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rugosa e coloracao variando entre castanho claro
a castanho escuro.

Indicacao terapéutica e utilizagao: suas folhas pos-
suem potencial como diuréticas, resolutivas e laxa-
tivas. Seu cha é preparado através da decoccao de
1 colher de sopa das folhas para 1 xicara de agua,
com administracao 2x ao dia. Acredita-se que em
mulheres lactantes seu cha pode aumentar o fluxo

de leite. ~




PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

Nutricionalmente os carurus destacam-se pelo teor
de fibras alimentares, minerais e vitaminas A, B1,
B2 e C, possuindo potencial para comercializacao,
especialmente nos mercados organicos. Devem ser
cozidos ou brangqueados antes do preparo.

BOLINHO DE CARURU

Ingredientes
- 4009 aproximadamente de caruru;

- 4 ovOs,;

- Sal e temperos a gosto;

- 12 colheres de sopa de farinha de trigo apro-
Ximadamente.

Modo de preparo
Destaque as folhas e brotos jovens. Lave-o0s, faca
o0 branqueamento (mergulhar o vegetal em agua
fervente por mais ou menos 10 segundos e, apos,
deixar descansar em agua fria) e corte.
Misture os ovos, a farinha, o sal e os temperos.
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Adicione as folhas picadas de caruru e misture bem.
Faca as postas e frite em 6leo bem quente.

‘--“

Figura 6 - Bolinho de caruru
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DENTE DE LEAO -

Taraxacum officinale F.
H. Wigg.

Familia: Asteraceae

Outros nomes populares: serralha, soprao e chi-
coria silvestre.

Origem: Européia e Asiatica.

Partes utilizadas: partes aéreas e raizes.

Dados botanicos: caracteriza-se como uma planta
herbacea anual ou perene, acaule e com tamanho
entre 10-20 cm de comprimento. Possui folhas ro-
suladas basais com margens irregulares profunda-
mente partidas. As flores sao amarelas, reunidas
em capitulos.

Indicacao terapéutica e utilizacao: é considerada
uma potente planta diurética, além de tratar dores
reumaticas, diabetes, afeccdes da pele, hepaticas,
biliares, intestinais e prisao de ventre. Para uso in-
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terno, recomenda-se preparar o extrato alcodlico
da planta a partir da maceracao de duas colheres
de sopa das plantas (raizes e folhas) picadas, apds
colocar o preparo em 1 xicara de cha de alcool de
cereal 75% e deixar repousar por trés dias. Deve-se
administrar 1 colher de cha do extrato diluido em
um pouco de agua antes das principais refeicdes.

Figura 7 - Taraxacum officinale F. H. Wigg.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

A planta pode ser preparada crua ou com alguma
forma de coccao. Os botdes florais podem ser usa-
dos no preparo de omeletes, panquecas e feitos no
vapor. E uma grande fonte de diferentes vitaminas
e minerais além de ser fonte de fibras, calcio, ferro,
magnesio, potassio, zinco e cobre.

PAO DE DENTE-DE-LEAO

Ingredientes

- 200g farinha de trigo;

- 100g de farinha de milho;

- 1 ovo Intelro;

- 200ml de agua morna;

- 100ml de leite morno;

- Sal a gosto;

- 5g de fermento bioldgico ou 1 colher de so-
bremesa.

Modo de preparo
Misture os ingredientes secos (farinhas, sal e acucar).
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Adicione 0 ovo e em seguida acrescente os dols
iquidos. Com metade do leite, misture o fermento
e adicione no mix. Mexa tudo sem parar por apro-
ximadamente 10 minutos, até ficar homogéneo.
Adicione a massa em uma forma untada e deixe
fermentando por 1h-1h30min. Apds ter dobrado

de tamanho, assar em 180°C por 30-35 min.
r Ay Ay Ay A Ay

Figura 8 - Pao de dente-de-leao ‘

Fonte: Autores

(2023). L
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ESTALINHO -
Talinum paniculatum

(Jacqg.) Gaerth.

Familia: Talinaceae

Outros nomes populares: major-gomes, lingua-
-de-vaca, bredo, maria-gorda e labrobrd.

Origem: continente americano.

Partes utilizadas: toda a planta pode ser utilizada.
Dados botanicos: € uma erva ereta, com cerca de
50 cm de altura, que apresenta folhas basais em
roseta e sao levemente carnosas e glabras. Escapo
floral com panicula terminal, flores com sépalas
verdes e corola résea. Filetes, estilete e estigma
roseos, anteras e ovario sao amarelos. Seus frutos
sao pequenos, tipo capsula, globosos, de cor ver-
melha, jJa as sementes sao pequenas e pretas.
Indicacao terapéutica e utilizagao: possul acao
emoliente e diuretica, podendo ainda atuar contra
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infeccdes intestinais, fadiga, cansaco fisico e men-
tal. Prepara-se sua infusao por meio de 1 colher de
sopa das raizes picadas para 1 copo de agua fer-
vente, com administracao de ¥2 copo do infuso em
jeJum e o restante a tarde, ou, preparar a decoccao
de 1 colher de cha das raizes e folhas picadas para
1 xicara de agua, deixando ferver por 5 minutos,
beber 1 xicara de cha do preparo 1 a 3x ao dia.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

Suas folhas e brotos tenros podem ser consumidos
em saladas, mas preferencialmente cozidos, refo-
gados, no preparo de paes, bolos e cremes. E uma
planta com alto teor proteico, elevadas quantida-
des de calcio, ferro, zinco, potassio e magnésio.

PATE VERDE DE ESTALINHO

Ingredientes

- 350 g de folhas de estalinho;

- 4009 de ricota;

- 2 colheres de sopa de azeite;

- 1 colher de cha de sal;

- Temperos (alho, orégano e pimenta).

Modo de preparo
Selecione e lave as folhas, branqueie-as e pique-as.
Refogue a ricota esfarelada com o azeite, sal, alho,
orégano, pimenta e demais temperos a gosto. Adi-
cione as folhas, mexa e deixe murchar. Triture no
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liquidificador, se precisar coloque agua fervente.
Consuma quente ou frio, apds ser guardado em

geladeira.
-— S - -y

Figura 10 - Paté verde de estalinho
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MALVAVISCO -

Malvaviscus arboreus Cav.

Familia: Malvaceae

Outros nomes populares: hibisco-colibri, amapola
e quesillo.

Origem: México e norte da América do Sul.
Partes utilizadas: folhas e flores.

Dados botanicos: é um arbusto com cercade 2,0 m
de altura, muito ramificado e vistoso. Possul folhas
cartaceas, mucilaginosas, com flores solitarias que
se mantém semifechadas e que podem apresentar
uma variacao de cor que vai do rosa rosa-claro ao
vermelho, com pétalas imbricadas.

Indicacao terapéutica e utilizacao: nao foram en-
contradas comprovacdes do uso do malvavisco
como planta medicinal na bibliografia consultada.
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Figura 11 - Malvaviscus arboreus Cav.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

As flores e as folhas sao comestivels, principalmente

apos cozimento e preparos culinarios adequados.
As flores podem ser consumidas cruas em saladas,

serem cozidas no arroz, curtidas na cachaca como
corante e no preparo de geleias.

GELEIA DE FLORES DE MALVAVISCO

Ingredientes

- 5009 de flores de malvavisco;

- 1 xicara de cha de agua;

- 1 xicara de cha de acucar demerara ou cristal;

- Suco de 1 limao.

Modo de preparo
Colha as flores e retire o calice verde. Higienize as
pétalas e bata no liquidificador com agua. Em uma
panela adicione o acucar e deixe apurar em fogo
baixo. Mexa de vez em quando e, quando estiver
engrossando, adicione o suco do limao, desligue o
fogo e deixe esfriar. Coloque em vidros com tampa
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e guarde na geladelira. Para variar o sabor, acres-
cente ingredientes como casca de laranja, gengibre,
cravo e frutas.

----‘

Figura 12- Geleia de malvavisco

Fonte: Autores
(2023).
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ORA-PRO-NOBIS - Pereskia

grandifolia Haword

Familia: Cactaceae

Outros nomes populares: groselha-da-america,
rosa-madeira, rosa-mole.

Origem: nativa no Brasil, no Nordeste, Sudeste e
Sul (exceto RS, onde é cultivada).

Partes utilizadas: folhas e flores.

Dados botanicos: arbusto ramificado, espinescen-
te, de 3-5 m de altura, com folhas simples, inteiras,
semicarnosas, com 6-10 cm. Flores roseas reunidas
em cachos densos axilares e terminais. Frutos do
tipo baga, sem espinhos, fusiformes ou piriformes,
verde-amarelados.

Indicacao terapéutica e utilizagao: possui acao
antioxidante, anti-inflamatéria, diurética, hipoten-
siva e emoliente. Empregada em diabetes, pressao
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alta, doencas reumaticas e inflamacao. Alivia dores
gastricas e ulceras. Revigorante do organismo.

~

Figura 13 - Pereskia grandifolia Haword. LJ
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

Nesta espécie as folhas sao consumidas apenas
apds brangueamento. Cruas causam uma certa
picancia na garganta, possivelmente devido a pre-
senca de saponinas, logo seu consumo nao deve
ser por periodos longos e em grande quantida-
de. As folhas podem ser usadas para bolinho frito,
refogadas com carnes em geral e na fabricacao
de paes verdes e panqguecas. As flores podem ser
consumidas refogadas em preparacdes com arroz.
Possui propriedades nutricionais similares a espé-
cie Pereskia aculeata Mill.

PANQUECA DE ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes

- 3 0VOsS;

- 1 xicara de folhas de ora-pro-nobis higieniza-
das;

- 2 e Y2 copo americano de leite;

- 3 copos (tipo americano) de farinha;
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- 1 colher de sopa de temperos picados (salsa
e cebolinha);
- Sal a gosto.

Modo de preparo
No liquidificador, bata todos os ingredientes. Espa-
lhe 6leo em uma frigideira e adicione uma concha
de massa e espalhe na frigideira em fogo meédio.
Espere soltar do fundo e vire para dourar o outro
lado. Adicione o recheio de sua preferéncia sobre
a massa, enrole e sirva.

40
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I Figura 14 - Panqueca de ora-pro-ndbis
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(2023).
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ORA-PRO-NOBIS - Pereskia

aculeata Mill.

Familia: Cactaceae

Outros nomes populares: lobrobd, lobrobo, car-
ne-de-pobre, gualapa e mori.

Origem: América tropical.

Partes utilizadas: folhas, ramos jovens, flores e fru-
tos.

Dados botanicos: suas folhas sao carnosas e pos-
suem forma eliptica com aproximadamente 7 cm
de comprimento e 3 cm de largura. Seu peciolo é
curto, com duas a seis folhas agrupadas nos ra-
mos laterais. Apresenta espinhos axilares e inflo-
rescéncia densa, com flores vistosas e odoriferas,
geralmente suas tépalas externas sao esverdeadas
e internamente possuem cor branca e creme, com
muitos estames amarelos.
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Indicacao terapéutica e utilizacao: nas referéncias
consultadas nao foram encontrados dados refe-
rentes ao uso medicinal desta planta.

Figura 15 - Pereskia aculeata Mill.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

A ora-pro-nobis é um alimento de alto valor nu-
tricional em funcao da elevada porcentagem pro-
teica, aproximadamente 25%, e pelos excelentes
valores de minerais, como calcio, potassio, fostoro,
magneésio, enxofre e ferro. Os frutos sao ricos em
carotenoides e quando imaturos sao fonte de vita-
mina C, sendo utilizados em preparacdes diversas,
como suco, geleias e licores.

TALHARIM DE ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes

- 3 OVOS;

- 1 xicara de folhas de ora-pro-nobis higieniza-
das;

- Farinha (o quanto baste para amassar);

- Sal a gosto.

Modo de preparo
No liquidificador, bata 3 ovos inteiros com uma
xicara de cha de folhas de ora-pro-nébis ja higie-
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nizadas. Em seqguida transfira a mistura para um
recipiente e adicione farinha aos poucos até obter
uma consisténcia firme. Abra a massa com rolo ou
cilindro, corte-as e cozinhe em agua fervente com
um pouco de sal por aproximadamente 10 minu-

tos. Sirva com molho de sua preferéncia.
A N A N A N A N ‘

Figura 16 - Talharim de ora-pro-ndbis

Fonte: Autores
(2023).
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PEIXINHO DA HORTA -
Stachys byzantina

K. Koch.

Familia: Lamiaceae

Outros nomes populares: pulmonaria, orelha-de-
-lebre e orelha-de-coelho.

Origem: Turquia, Asia e C4ucaso.

Partes utilizadas: folhas.

Dados botanicos: € uma planta herbacea e perene
que atinge cerca de 30 cm de altura e forma tou-
ceiras com dezenas de propagulos, inteiramente
revestida por denso indumento lanoso branco.
Suas folhas sao simples e aromaticas, possuindo
de 5-14 cm de comprimento. Suas inflorescéncias
ocorrem apenas em regides de altitude do Sul e
Sudeste do Brasil. E uma planta rustica, com bai-
Xas exigéncias e bastante tolerante ao ataque de
pragas e doencas.
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Indicacao terapéutica e utilizacao: possui acao
antimicroblana, cicatrizante, expectorante e an-
titussigena. E empregada para tratar problemas
respiratorios como tosses, bronquites e asma. Sua
infusao é preparada com 1 colher de sopa das fo-

lhas picadas para 1 xicara de agua, 2 vezes ao dia.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

Suas folhas sao comumente empanadas, tornan-
do-se crocantes, com textura e leve sabor de peixe
frito. No que se refere a qualidade nutricional, pos-
sul teores iImportantes de minerais, especialmente
potassio, calcio e ferro, além de ser uma excelente
fonte de fibras alimentares.

PEIXINHO A MILANESA

Ingredientes

- Folhas de peixinho da horta;
- 4 ovos;

- 1 dente de alho;

- Oregano;

- Farinha;

- Sal a gosto.

Modo de preparo
Lave as folhas de peixinho da horta e seque bem.
Em um prato bata os ovos com o sal, o0 alho amas-
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sado e orégano. Passe as folhas nos ovos batidos
e em seguida na farinha de trigo e frite em dleo

quente.
- WS Wm W W

Figura 18 - Peixinho a milanesa

" |

Fonte: Autores
(2023).
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PICAO-PRETO -

Bidens pilosa L.

Familia: Asteraceae

Outros nomes populares: carrapicho, guambu, pi-
cao-amarelo, cuambri e coambi.

Origem: América tropical.

Partes utilizadas: todas as partes da planta.
Dados botanicos: é uma planta herbacea e ereta,
com odor caracteristico. Seu tamanho pode variar
de 50 a 130 cm de altura. A planta possui folhas
compostas pinadas, com foliolos de formato, ta-
manho e numero variado. Suas flores sao reunidas
em capitulos terminais. Em relacao aos frutos, estes
sao aquénios alongados de coloracao preta, com
ganchos aderentes em uma das exterminadas.
Indicacao terapéeutica e utilizacao: auxilia no tra-
tamento de angina, diabetes, disenteria, laringite
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e verminose. Tlambém e empregada por indigenas
como diurético, emenagogo e no tratamento de
Ictericia.

Figura 19 - Bidens pilosa L.
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

Normalmente sao utilizados os ramos jovens, fo-
lhas e flores dessa planta, como salada, podendo
ser usada também para refogados ou sendo parte
de diferentes molhos. Possui atividade antioxidante
e é fonte de proteina, fibra, magnésio e cobre.

MAIONESE DE PICAO-PRETO

Ingredientes

- 40g de iogurte desnatado;

- 1 ovo cozido;

- 10g de alho;

- Pimenta do reino e sal a gosto;

- 1 colher de cha de paprica defumada (opcio-
nal);

- 3g de picao preto.

Modo de preparo
Adicione a seguinte ordem: logurte, ovo, temperos
e 0 picao preto picado bem fino. Ligue o liquidi-
ficador ou processador e va batendo aos poucos,
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até sentir que chegou na consisténcia desejada.
Quanto mais picado estiver o picao preto, mais facll
sera para formar a maionese.

r-----

Figura 20 - Maionese de picao-preto ‘

Fonte: Autores
(2023).
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TANSAGEM -

Plantago australis Lam.

Familia: Plantaginaceae

Outros nomes populares: tancagem, tanchagem,
sete-nervos, transagem e plantagem.

Origem: nativa no sul e no sudeste do Brasil, em
areas abertas de campos.

Partes utilizadas: folhas e sementes.

Dados botanicos: erva perene, acaule, de folhas
simples dispostas em roseta basal e com lamina
foliar membranosa, apresentando pilosidade es-
parsa em ambas as faces e nervacao curvinervea.
Flores discretas dispostas em inflorescéncias em
espigas eretas e cilindricas elevadas pelo escapo
floral. Sementes minusculas e escuras.

Indicacao terapéutica e utilizagao: possul acao
diurética, antidiarréica, expectorante, hemostatica
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e cicatrizante, sendo empregada no tratamento de
infeccdes das vias respiratérias superiores, bron-
guite cronica e como auxiliar no tratamento de
llceras pépticas. Contra amigdalite, faringite, gen-

U
givite, estomatite e desintoxicante das vias areas
de fumantes, recomenda-se fazer gargarejo de seu
cha, 2 a 3x ao dia, preparado adicionando-se agua
fervente a 1 xicara de cha contendo 2 colheres de
sopa de folhas picadas. ~
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PROPRIEDADES NUTRICIONAIS E USO CULINARIO

Pode ser utilizada na forma de salada crua, para cre-
mes e em molhos. Apresenta em sua composicao
diversos compostos bioativos, como polissacari-
deos, lipideos, glicosideos, flavonoides e derivados
de acido cafeico.

MACARRAO COM ALHO E OLEO DE TANSAGEM

Ingredientes

- Macarrao;

- Azeite de oliva ou 6leo neutro (girassol, soja,
canola, etc);

- Alho picado;

- Tansagem;

- Queljo ralado (opcional).

Modo de preparo
Ferva a agua do cozimento, adicione sal a gosto e
prepare 0 macarrao. Enquanto o macarrao cozinha,
leve 0 alho picado dourar com o azeite. Em seguida,
adicione junto do alho a tansagem picada. Quando
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0 macarrao estiver no ponto desejado, adicione ao
molho e misture bem para incorpora-lo na massa.

----‘

Figura 22 - Macarrao com alho e dleo de tansagem

cr”
Fonte: Autores
A N T
(2023). \ | I ,
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CONSIDERACOES FINAIS

N\

O presente material, que leva por titulo “Plantas
Alimenticias Nao Convencionais: Redescobrindo
Sabores”, foi elaborado com o intuito de dar su-
porte as atividades de extensao que vém sendo
desenvolvidas na Universidade Federal de Santa
Maria. Esta cartilha propde o fornecimento de in-
formacoes baseadas em pesquisas e levantamen-
tos etnobotanicos sobre a utilizacao das Plantas
Alimenticias Nao Convencionais.

As informacoes foram compiladas a partir de
bibliografia confiavel e publicacdes da internet,
apresentando trabalhos académicos de pesquisa,
livros de referéncia em plantas medicinais, livros
para identificacao botanica e citacdes de artigos
especificos. Esperamos que este material sirva de
apoio para atividades de integracao escola-comu-
nidade-universidade.
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