3 As folhas podem ser refogadas no arroz
(conhecido como arroz de cuxd). Tem um sabor
azedinho.

i

. seRRalHa

S5 A
e

| Planta muito saborosa, da familia da alface,
chicéria e outras hortalicas consagradas, como
0 picdo e o dente-de-ledo.

Rica em vitaminas A, B e C, clcio e ferro. Otimo
regulador da pressao arterial por ser rica em
potassio (SARTORI et al., 2020). Consome-se
toda a parte aérea de plantas jovens (folhas,
talos tenros e até as flores bem jovens). As
flores e botdes devem ser feitos a milanesa ou
a doré. Se colhida e consumida no inverno ou
na primavera, antes da floracdao, tem sabor
levemente amargo, pouco latex e folhas
tenras. (KINUPP, 2014). Para suavizar seu
amargor, pode-se deixar de molho em &gua
fria ou usar caldo de laranja.
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0 Que Sao as Panc?

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais
(PANC) sao espécies nativas, exoticas ou
naturalizadas, cujas folhas, raizes, flores ou caules
sao comestiveis, mas geralmente nao sao
consumidas no dia a dia.

ORd PRO NOBIS

“ As folhas possuem valor nutricional bastante
relevante. Apresentam quantidades
consideraveis de minerais como potassio,
magnésio, zinco, mas, sobretudo, célcio e ferro.
Valor consideravel de proteina (20 a 30%) na
matéria seca. (KINUPP, 2014). Os principais
aminoacidos sao lisina e triptofano (KAZAMA
etal, 2012).

@ A planta ajuda ainda no fluxo de alimentos
pelas paredes intestinais e na recomposicao da
flora intestinal, devido ao seu alto teor de
fibras, fato que auxilia na perda de peso. (SILVA
JUNIOR et al., 2010)

Pode ser consumida crua, refogada, em

saladas, sopas, tortas, dentre outras
preparagoes.

GCaPUCHINHA

Rica em vitamina C e minerais como potassio,
calcio e zinco, além de compostos sulfurosos

benéficos ao sistema imunolégico (COSTA,
2012).

As flores e as folhas podem ser consumidas em
forma de saladas, patés, paes, sopas e
refogados. Seus frutos podem ser preparados
como alcaparras (em forma de conserva). Suas
sementes maduras podem ser tostadas e
moidas, substituindo a pimenta do reino.

PBIHII]HO

Possui teores significativos de minerais, em
especial potassio, célcio e ferro (KINUPP,
2014).

Fonte de fibra alimentar, contém um teor de
até 13%. E eficaz no transito intestinal, evitan-
do a constipagdo e o aparecimento de hemor-
roidas e diverticulites (REIS, 2018).

"
?’ Azeana

!"f‘ \

Rica em vitaminas A e C. Rica em minerais,
como potassio, magnésio e ferro. E indicada
em casos de anemia. (CUNHA et al., 2003).

Consumidas cruas em saladas ou cozidas sob
a forma de puré ou, ainda, como erva aromati-
ca em sopas e temperos. (KINUPP, 2014).

TdloBd

Rica em minerais (potassio, calcio, fosforo,
ferro, zinco) e vitaminas A, B1, B2 e C
(NAVARRO, 2013)

g As folhas e talos devem ser cozidos, pois crus

apresentam o efeito téxico do acido oxalico.
Pode-se usar em refogados, omeletes,
ensopados e outros.

a Suas raizes, as vezes, sao consumidas como

pequenos inhames, cozidos, fritos ou
processados na forma de farinha (KINUPP,
2014).

Como identificar a Taioba?

Folhas em forma de coracao; totalmente verde,
inclusive os talos. Tem uma linha que contorna
toda a borda da folha.

VindGREIRd

0 As pétalas das flores sdo ricas em antocianinas,

uma substancia antioxidante derivada de
pigmentos naturais, que confere cor
avermelhada aos produtos (KINUPP, 2014)

Suas flores podem ser usadas para fazer o
famoso chad de hibisco possuindo efeito
diurético (auxilia na regulacdao da pressao
arterial e melhora o inchaco nas pernas).



