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I N T R O D U Ç Ã O

S ã o  c o n s i d e r a d a s  P l a n t a s  A l i m e n t í c i a s  N ã o  C o n v e n c i o n a i s ,  o u  s i m p l e s m e n t e  P A N C ,  

a s  p l a n t a s  e x ó t i c a s ,  n a t i v a s ,  s i l v e s t r e s ,  e s p o n t â n e a s  o u  c u l t i v a d a s  q u e  a p r e s e n t a m  

p a r t e s  q u e  p o d e m  s e r  c o n s u m i d a s  n a  a l i m e n t a ç ã o  h u m a n a ,  m a s  q u e  n o r m a l m e n t e  s ã o  

d e s p r e z a d a s  ( K I N U P P  e  L O R E N Z I ,  2 0 1 4 ) .  I d e n t i f i c a r  e  c a r a c t e r i z a r  e s s e  g r u p o  

s u b u t i l i z a d o  e  n e g l i g e n c i a d o  é  i m p o r t a n t e  p o i s  a  d i s s e m i n a ç ã o  d e s s e  c o n h e c i m e n t o  

p o d e  a u m e n t a r  a  r e n d a  d e  p r o d u t o r e s  r u r a i s ,  m e l h o r a r  a  q u a l i d a d e  n u t r i c i o n a l  e  

d i v e r s i d a d e  d a  a l i m e n t a ç ã o ,  a l é m  d e  v a l o r i z a r  a s  p l a n t a s  r e g i o n a i s .  

A  i n c o r p o r a ç ã o  d a s  P A N C  n o  h á b i t o  a l i m e n t a r  p o d e  s e r  v i s l u m b r a d a  c o m  u m a  f o r m a    

d e  r e d u z i r  o s  p r o b l e m a s  d a  f o m e  m u n d i a l ,  c a u s a d o  p o r  p r o b l e m a s  s o c i a i s ,  p o l í t i c o s ,

e c o n ô m i c o s ,  m á  d i s t r i b u i ç ã o  e  d e s p e r d í c i o  d e  a l i m e n t o s .  A l é m  d i s s o ,  e s s a s  p l a n t a s  

a u m e n t a m  c o n s i d e r a v e l m e n t e  a  v a r i e d a d e   a l i m e n t a r ,  c o n s i d e r a n d o  q u e  a t u a l m e n t e  

a p e n a s  d o z e  e s p é c i e s   v e g e t a i s  e  c i n c o   a n i m a i s  r e p r e s e n t a m   u m  t o t a l  d e  7 5 %  d o s  

a l i m e n t o s  c o n s u m i d o s  m u n d i a l m e n t e .  

A s  P A N C ,  m u i t a s  v e z e s ,  s ã o  v i s t a s  d e  f o r m a  e q u i v o c a d a  c o m o  p l a n t a s  d a n i n h a s .  M a s ,  

s e  n ã o  p o d e m o s  v e n c ê - l a s ,  v a m o s  c o m ê - l a s !

"Se não podemos vencê-las, vamos comê-las!" 
4 



I N T R O D U Ç Ã O

E s s e  g u i a  f o i  e l a b o r a d o  a  p a r t i r  d o  p r o j e t o  d e  p e s q u i s a  i n t i t u l a d o  

d e  " P r e s e n ç a  d e  P l a n t a s  A l i m e n t í c i a s  N ã o  C o n v e n c i o n a i s  n o  I F C -  

C a m b o r i ú :  I d e n t i f i c a ç ã o  e  C a t a l o g a ç ã o " ,  d e s e n v o l v i d o  c o m  o  

f o m e n t o  d o  C o n s e l h o  N a c i o n a l  d e  D e s e n v o l v i m e n t o  C i e n t í f i c o  e  

T e c n o l ó g i c o  ( C N P q )  p e l o s  a l u n o s  É r i c a  G a r z  F e r n a n d e s ,  J ú l i a  O r o  

P o p p  e  T i a g o  B o t e l h o ,  d o  c u r s o  e m  C o n t r o l e  A m b i e n t a l  d o

I F C - C a m b o r i ú ,  e  p e l o s  o r i e n t a d o r e s  J o e c i  R i c a r d o  G o d o i  e  R e n a t a  

O g u s u c u .   O  p r o p ó s i t o   é  a   d i v u l g a ç ã o  d a   e x i s t ê n c i a  d a s  P A N C   n a  

i n s t i t u i ç ã o  p a r a  t o d a  a  c o m u n i d a d e ,  e x p a n d i n d o  o s  h o r i z o n t e s  

a c a d ê m i c o s  e  a d e n t r a n d o  n o  u n i v e r s o  p o p u l a r .  

A s  i n f o r m a ç õ e s  a q u i  a p r e s e n t a d a s  f o r a m  o b t i d a s  p r i n c i p a l m e n t e  

a t r a v é s  d a  c o n s u l t a  a o  l i v r o  " P l a n t a s  a l i m e n t í c i a s  n ã o  

c o n v e n c i o n a i s  ( P A N C )  n o  B r a s i l :  g u i a  d e  i d e n t i f i c a ç ã o ,  a s p e c t o s  

n u t r i c i o n a i s  e  r e c e i t a s  i l u s t r a d a s "  d e  K i n n u p  e  L o r e n z i  ( 2 0 1 4 ) .  

5 



I N T R O D U Ç Ã O

A p r o v e i t e  s u a  j o r n a d a  n e s s e  n o v o  
u n i v e r s o !

  q u a l q u e r  a l i m e n t o  p o d e  p r o v o c a r  r e a ç ã o  a l é r g i c a ,  p o r  

i s s o ,  a o  c o n s u m i - l o  p e l a  p r i m e i r a  v e z ,  c o m a  p o r ç õ e s  

p e q u e n a s ;

a  v a r i e d a d e  d e  p l a n t a s  n o  B r a s i l  é  i m e n s a .  H á  p l a n t a s  d e  

e s p é c i e s  d i f e r e n t e s  c o m  a p a r ê n c i a  s e m e l h a n t e ,  m a s  

p o t e n c i a l m e n t e  t ó x i c a s .  P o r t a n t o ,  n a  d ú v i d a ,  N Ã O  C O M A .

é  i m p o r t a n t e  o b s e r v a r  o  l o c a l  o n d e  a  p l a n t a  e s t á  

c r e s c e n d o ,  u m a  v e z  q u e  p o d e  h a v e r  c o n t a m i n a ç ã o  p o r  

f e z e s  e  u r i n a  d e  a n i m a i s  d o m é s t i c o s  o u  a t é  m e s m o  p o r  

r e s í d u o s  t ó x i c o s .  

Também foram demarcadas áreas em um mapa,disponível no catálogo, afim de 

facilitar a busca pelas PANC. Para obter uma localização mais precisa dessas 

plantas, pode-se consultar nosso mapa interativo. Ele pode ser acessado através 

de um QR Code ou link disponibilizados junto ao mapa de setores. Sua vantagem 

é a demarcação precisa das PANC no local, registrada através do GPS de um 

smartphone. Além disso, sempre são encontradas novas plantas, e o mapa está em 

constante desenvolvimento.  

Apesar de localizadas nos mais remotos lugares, alguns cuidados são necessários 

na hora de se alimentar com as PANC: 
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Legenda:

Acesse nosso
mapa interativo!

goo.gl/YHbjMS



A m o r e i r a

N o m e  p o p u l a r :  A m o r a ,  a m o r a - p r e t a   
N o m e  c i e n t í f i c o :  M o r u s  n i g r a  L .  
F a m í l i a :  M o r a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  d a  C h i n a  e  J a p ã o ,
c u l t i v a d a  d a s  r e g i õ e s  S u l  e  S u d e s t e .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :   Á r v o r e  c a d u c i f ó l i a ,
d e  7  à  1 2 m  d e  a l t u r a .  F o l h a s  s i m p l e s ,
p e d u n c u l a d a s ,  l â m i n a  i n t e i r a  e  m a r g e n s
s e r r e a d a s  d e  6  à  1 2 c m  d e  c o m p r i m e n t o .   
U s o  c u l i n á r i o :  O s  f r u t o s  m a d u r o s  p o d e m
s e r  c o n s u m i d o s  d i r e t a m e n t e ,  a 1 l é m  d e
u s a d o s  e m  c a l d a ,  p u d i m ,  g e l e i a s  d o c e s ,
t o r t a s .  A s  f o l h a s  s e r v e m  p a r a  c h á s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :
B l o c o  J  e  P i s c i c u l t u r a .   

C h á  d e  f o l h a s  d e  a m o r a

Colha as folhas e lave-as. Use um punhado de folhas frescas para 1L de água. Esquente a água até quase o 
ponto de fervura (95ºC)  já com as folhas frescas. Coloque na garrafa térmica e deixe extraindo mais por 
alguns minutos antes de beber ou deixe em maceração ainda na panela. Coe e sirva quente ou frio. 
Sempre sem açúcar. As folhas cozidas podem ser finamente cortadas e servidas como verdura, e.g., 
refogadas. Já existe chá em sachê no mercado.  

Fonte:  Kinnup e Lorenzi (2014)
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B a n a n e i r a  d e

J a r d i m  

N o m e  p o p u l a r :  B a n a n e i r a - d e - j a r d i m ,
b a n a n e i r a - o r n a m e n t a l .   
N o m e  c i e n t í f i c o :  M u s a  v e l u t i n a  H .  W e n d l .
&  D r u d e  
F a m í l i a :  M u s a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  d a  r e g i ã o  d o  H i m a l a i a .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  E r v a  e r e t a  d e  r i z o m a
p e r e n e ,  e  p s e u d o c a u l e  s u c u l e n t o ,  d e  1 , 5 -
2 , 5 m  d e  a l t u r a .  F o l h a s  s i m p l e s ,  l o n g o -
p e c i o l a d a s  e  c o m  b a i n h a  e n v o l v e n d o  o
p s e u d o c a u l e .  
U s o  c u l i n á r i o :  S e u s  f r u t o s ,  a p e s a r  d e
a t r a e n t e s  e  r e l a t i v a m e n t e  s a b o r o s o s  i n
n a t u r a ,  n ã o  s ã o  c o n s u m i d o s .  N ã o  a p e n a s  o s
f r u t o s ,  m a s  t a m b é m  a s  s e m e n t e s ,  o  m a n g a r á
e  a s  f l o r e s  p o d e m  s e r  c o n s u m i d a s .   
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :
B l o c o  J .  

F l o r e s  e m p a n a d a s  d e  b a n a n a - d e - j a r d i m

Col ha os  m ang arás (corações ,  u m b ig os  ou  b og ós )  de cachos  b em  form ados .  R etire  as  f l ores  já  ex pos tas  
e  v á  ab rindo as  b rácteas  para retirar  as  m ais  internas.  P ode retirar  todas  ou  aprov eitar  o  m iol o do 
m ang ará para fazer  refog ado (u m a del ícia,  b em  m el hor do qu e da b ananeira  com u m ) .  E m pane as  f l ores  
em  ov os b atidos  com  s al ,  orég ano,  pim enta- do- reino e  ou tros  tem peros  a  g os to.  F rite  e  es corra.  I g u aria  
m esm o!  Grande potencial  com o hortal iça  f l orífera.  

F o n t e :   Kinnu p e  L orenzi  ( 2 014) 9 



S a l a d a  d e  b e g ô n i a

B e g ô n i a

Nome popular: Begônia, begoninha- 
de-jardim, begoninha, azedinha.  
Nome científico: Begonia semperflorens 
Link & Otto. 
Família: Begoniaceae. 
Origem: Nativa do sul do Brasil.  
Aspectos botânicos: Herbácea perene, ereta, 
suculenta, ramificada. Folhas simples, 
pecioladas, de lâmina inteira com margens 
crenadas e brilhantes, com poucas flores, de 
cor vermelha, rosa e branca. 
Uso culinário: Suas flores e folhas são 
comestíveis, tanto cruas como cozidas e 
preparadas de várias maneiras. 
Locais onde é encontrada no campus: 
Próximo a Fruticultura e Gestão de Resíduos. 

Col ete as  f l ores  e  b otões  j ov ens (todas  as  cores  podem  ser  u s adas)  e  
l av e col etiv am ente.  Dis ponha em  u m a s al adeira  e  tem pere com  o 
m ol ho de s u a preferência .  Com o es ta  espécie  é  b em  azedinha,  
dis pena v inag re ou  l im ão.  Mel ,  azeite,  s al  e  m ol ho de soj a  (s hoy u )  
v ão m u ito b em .  

F o n t e :   Kinnu p e  L orenzi  ( 2 014)
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B e i j i n h o

N o m e  p o p u l a r :  M a r i a - s e m - v e r g o n h a ,  b e i j o -
t u r c o  
N o m e  c i e n t í f i c o :  I m p a t i e n s  w a l l e r i a n a
H o o k .  F .  
F a m í l i a :   B a l s a m i n a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  d a  Á f r i c a  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  H e r b á c e a  p e r e n e ,
e r e t a ,  r a m i f i c a d a ,  2 0 - 4 0 c m  d e  a l t u r a .  F o l h a s
s i m p l e s  e  p e c i o l a d a s .  F l o r e s  s o l i t á r i a s ,
t e r m i n a i s  e  d e  c o r e s  m u i t o  v a r i a d a s .  
U s o  c u l i n á r i o :  A s  f l o r e s  p o d e m  s e r
c o n s u m i d a s  c r u a s ,  e  a s  s e m e n t e s  c r u a s  o u
t o r r a d a s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :
A l m o x a r i f a d o ,  F r u t i c u l t u r a  e  G e s t ã o  d e
R e s í d u o s .   

M o u s s e  d e  f l o r e s  d e  

b e i j i n h o

Col ete as  f l ores  e  l av e col etiv am ente em  b acia  com  ág u a.  
T ritu re no l iqu idif icador cerca de 3 00g  de f l ores  fres cas ,  
2 00g  de l eite  condensado e  2 00g  de crem e de l eite  ou  de 
iog u rte natu ral ,  5g  de g el atina sem  s ab or dil u ída.  L ev e à  
g el adeira  e  sirv a g el ado.  S e não t iv er  g el atina cong el e e  s irv a 
com o sorv ete.   As  f l ores  podem  s er  u sadas f l u tu ando para 
enfeitar  b eb idas,  e . g . ,  ponche,  s u cos  e  chás g el ados .  

F o n t e :   Kinnu p e  L orenzi  ( 2 014)
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E n r o l a d i n h o s  d e  

f o l h a s  d e  c a p u c h i n h a

C a p u c h i n h a

N o m e  p o p u l a r :  c a p u c h i n h a ,  c h a g u i n h a ,  
c a p u c h i n h a  g r a n d e ,  m a s t r u ç o  d o  p e r u ,  n a s t ú r c i o .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  T r o p a e o l u m  m a j u s  
F a m í l i a :  T r o p a e o l a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  d a s  r e g i õ e s  m o n t a n h o s a s  d o  
M é x i c o  e  d o  P e r u .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  h e r b á c e a  a n u a l ,  n ã o  a p r e s e n t a  
p e l o s ,  a r o m á t i c a  q u a n d o  a m a s s a d a ,  p o s s u i  r a m o s  
r a s t e i r o s  d e  7 0 - 1 4 0  c m  d e  c o m p r i m e n t o .  F l o r e s  
s o l i t á r i a s  v e r m e l h a s ,  a l a r a n j a d a s ,  b r a n c a s  o u  
a m a r e l a s ,  g e r a n d o  f r u t o s  v e r d e  c l a r o s .  
U s o  c u l i n á r i o :  F l o r e s ,  F r u t o s ,  S e m e n t e s  e  r a m o s  
n o v o s .    
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :  E n t r a d a  d o  
c a m p u s ,  B l o c o s  A  e  B  e  G e s t ã o  d e  R e s í d u o s .  

F aça o  b ranqu eam ento das  fol has  de capu chinha  (col ocar  as  fol has  j á  
l im pas em  u m a panel a  com  ág u a ferv ente e,  qu ando a  ág u a v ol tar  a  ferv er,  
col ocá- l as  em b aix o d 'ág u a,  cau s ando u m  choqu e térm ico)  para m anter  a  
col oração e  facil i tar  as  dobradu ras .  R echeie as  fol has  com  arroz  cozido 
(pode s er  de s ob ra)  e  increm ente com  condim entos ,  s em entes  ou  
cas tanhas  qu e t iv er  dis ponív el  e  su a criativ idade indicar .  E nrol e  e  dobre 
b em  as  fol has  form ando u m  canu dinho ou  " charu tinho" .  Cozinhe no v apor 
e  decore com  fl ores  com es tív eis  da própria  espécie.  

F o n t e :   Kinnu p e  L orenzi  ( 2 014)
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C a r u r u  c o m  a n g u

C a r u r u

N o m e  p o p u l a r :  C a r u r u ,  b r e d o ,  y u y u .   
N o m e  c i e n t í f i c o :  A m a r a n t h u s  d e f l e x u s  L .  
F a m í l i a :  A m a r a n t h a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  d a  A m é r i c a  d o  S u l ,  o c o r r e
n o  S u l  e  S u d e s t e  d o  B r a s i l .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  H e r b á c e a  a n u a l ,  d e
h a s t e s  r a m i f i c a d a s ,  d e  3 0 - 4 0 c m  d e  a l t u r a ,
f o l h a s   d e   2 - 7 c m  d e  c o m p r i m e n t o ,  c o m
p e c í o l o  l o n g o .  I n f l o r e s c ê n c i a s  e m  e s p i g a s
c i l í n d r i c a s  l o n g a s  e  ,  c o m  f l o r e s  d i s c r e t a s .  
U s o  c u l i n á r i o :  F o l h a s  e  s e m e n t e s
c o m e s t í v e i s .  A s  f o l h a s  d e v e m  s e r
b r a n q u e a d a s  a n t e s  d o  p r e p a r o .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :
E n t r a d a  d o  c a m p u s ,  F r u t i c u l t u r a  e
M e c â n i c a .   

Destaqu e as  fol has e  b rotos  term inais ,  incl u s iv e as  
infl orescências  jov ens .  L av e- os,  es cal de- os  e  piqu e.  Dou re 
al ho e  ou tros  tem peros ,  s al  a  g os to na m anteig a e/ou  azeite  
e  adicione o  caru ru ;  m istu re e  refog u e s em pre em  fog o 
b aix o.  P repare o  ang u  ou  pol enta de form a u su al .  Col oqu e o  
caru ru  e  tam pe a  panel a  em  fog o b aix o.  S e necess ário  
acrescente m ais  ág u a ou  m ais  fu b á dil u ído.  Acerte  o  s al  e  
adicione m anteig a ou  m ol ho.  S irv a qu ente.  

F o n t e :   Kinnu p e  L orenzi  ( 2 014) 13 



S e l e c i o n e  a s  f l o r e s  f r e s c a s  ( e l a s  m u r c h a m  r á p i d o ) .  L a v e - a s .  E m  
u m  p r a t o  b a t a  4  o v o s ,  s a l ,  o r é g a n o ,  p i m e n t a - d o - r e i n o  m o í d a  n a  
h o r a  a  g o s t o .  P a s s e  a s  f l o r e s  n a  f a r i n h a  d e  t r i g o ,  n o s  o v o s  
b a t i d o s  e   n a  f a r i n h a  d e  r o s c a .  F r i t e  e m  ó l e o  q u e n t e ,  e s c o r r a  e  
s i r v a  q u e n t e .  A s  f l o r e s  f r e s q u i n h a s  t a m b é m  p o d e m  s e r  
t r i t u r a d a s  p a r a  f a z e r  g e l é i a .  

F o n t e :   K i n n u p  e  L o r e n z i  ( 2 0 1 4 )  

D e n t e - D e - L e ã o  

N o m e  p o p u l a r :  D e n t e - d e - l e ã o ,  c h i c o r i a - s i l v e s t r e ,  
t a r a x a c o .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  T a r a x a c u m  o f f i c i n a l e  F . H .  W i g g .  
F a m í l i a :   A s t e r a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  n a  E u r o p a  e  Á s i a .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  H e r b á c e a  a n u a l ,  l a c t e s c e n t e ,  
r a i z  p i v o t a n t e  n ã o  r a m i f i c a d a ,  c o m  1 - 1 0  h a s t e s  
c u r t a s .  F o l h a s  s i m p l e s  ,  i n i c i a l m e n t e  e m  r o s e t a  
b a s a l ,   c o m  n e r v u r a  c e n t r a l  a l a r g a d a  e  m a i s  c l a r a ,  
d e  1 2 - 1 8  c m  d e  c o m p r i m e n t o .  I n f l o r e s c ê n c i a  e m  
c a p í t u l o s  g r a n d e s ,  f l o r e s  a m a r e l a s   n o  t o p o  d e  u m a  
e s c a p o  f l o r a l  d e  a t é  3 0  c m .  
U s o  c u l i n á r i o :  F o l h a s  j o v e n s  s ã o  c o n s u m i d a s  c o m o  
s a l d a s ,  c o z i d a s ,  s a l t e a d a s  e  f r i t a s .  O s  b o t o e s  f l o r a i s  
f e c h a d o s  p o d e m  s e r  e m p a n a d o s , c o z i d o s  a  v a p o r  o u  
s a d o s  e m  o m e l e t e s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :  E n t r a d a  d o  
c a m p u s ,  f r u t i c u l t u r a  e  m e c â n i c a .  

F l o r e s   d e   D e n t e - d e -  

L e ã o   E m p a n a d a s
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S A L A D A  C O M  F L O R E S  D E  

H I B I S C O

H i b i s c o

N o m e  p o p u l a r :  H i b i s c o ,   m i m o - d e - v ê n u s ,  
g r a x a - d e - e s t u d a n t e .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  H i b i s c u s  r o s a - s i n e n s i s  L .  
F a m í l i a :  M a l v a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  n a  Á s i a  T r o p i c a l .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  A r b u s t o  o u  a r v o r e t a  
g r a n d e  e  l e n h o s a ,  t i d a  c o m o  n a t i v a  d a  Á s i a  
t r o p i c a l .  T e m  f l o r e s  g r a n d e s  e  s o l i t á r i a s  d e  
d i v e r s a s  c o l o r a ç õ e s  ( r ó s e a ,  v e r m e l h a ,  
b r a n c a  e  a m a r e l a )  q u e  o c o r r e m  q u a s e  o  a n o  
i n t e i r o .  H á  p o u c a s  i n f o r m a ç õ e s  s o b r e  s e u s  
f r u t o s  n o  B r a s i l  p e l o  f a t o  d e  s e r  u m a  p l a n t a  
e x ó t i c a .  
U s o  c u l i n á r i o :  S u a s  f l o r e s  e  f o l h a s  s ã o  
c o m e s t í v e i s  c r u a s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :  
B l o c o s  A  e  B .

Col ete  e  proces s e as  f l ores  do hib is co.  L av e e  as  org anize inteiras  
ou  des petal adas  e  prepare a  sal ada s om ente com  fl ores  ou  m is ta  
com  ou tras  hortal iças  e/ou  fru tas .  T em pere com  s eu  m ol ho 
preferido,  e . g .  m ol ho de s oj a,  azeite,  l im ão e  sal .  AS  fol has  podem  
ser  refog adas  com o cou v e,  u s adas para fazer  pães e  s al adas .  

F o n t e :   Kinnu p e  L orenzi  ( 2 014)  15 



F L O R E S  D E  I P Ê - A M A R E L O  

S A L T E A D A S

Colha as flores  no pé ou as recém-caídas do chão, se for um local 
limpo. Limpe-as, retirando o cálice basal. Use apenas a corola 
(pétalas). Lave e saltei como usual para verduras. Doure alho, sal 
e demais temperos a gosto na manteiga ou azeite e acrescente as 
flores, “puxando”  na frigideira. Sirva quente. 

I p ê  A m a r e l o

N o m e  p o p u l a r :  I p ê - a m a r e l o ,  i p ê - d o - m o r r o ,  p a u -  
d ' a r c o - a m a r e l o .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  H a n d r o a n t h u s  c h r y s o t r i c h u s  
( M a r t .  e x  D C . )  M a t t o s  
F a m í l i a :   B i g n o n i a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  n a s  e n c o s t a s  a l t a s  d a  á r e a  d e  
o c o r r ê n c i a  d a  f l o r e s t a  p l u v i a l  A t l â n t i c a ,  d e s d e  o  
E s p í r i t o  S a n t o  a t é  S a n t a  C a n t a r i n a .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  Á r v o r e  d e  f o l h a g e m  d e c í d u a  
d u r a n t e  o  i n v e r n o ,  d e  4 - 1 0 m  d e  a l t u r a ,  c o m  t r o n c o  
s u b e r o s o  d e  3 0 - 4 0 c m  d e  d i â m e t r o .  F o l h a s  
c o m p o s t a s  p a l m a d a s ,  p e c i o l a d a s ,  c o m  5  f o l í o l o s  
c o r i á c e o s ,  á s p e r o - p u b e s c e n t e s  e m  a m b a s  a s  f a c e s ,  
d e  5 - 1 0 c m  d e  c o m p r i m e n t o .  F l o r e s  a m a r e l a s ,  
d i c l a m í d e a s ,  r e u n i d a s  e m  p a n í c u l a s  t e r m i n a i s .  
U s o  c u l i n á r i o :  A s  f o l h a s  p o d e m  s e r  c o n s u m i d a s  
c r u a s  e m  s a l a d a  o u  c o z i d a s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :  
A l m o x a r i f a d o .
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G e l e i a  d e  J a m b o l ã o

Ingredientes: 
-800g de frutos com caroço (sem caroço 550g) 
-250g de açúcar 
-2 colheres de sopa de suco de limão. 
Modo de Preparo: 
Leve ao fogo em panela grande e grossa os frutos higienizados e sem 
sementes, junte o açúcar e o suco de limão, mexa com freqüência. 
O fogo deve ser médio, ou médio baixo para cozinhar devagar, em 
torno de 45 minutos. 

Fonte:  Kinnup e Lorenzi (2014) 

J a m b o l ã o

N o m e  p o p u l a r :  J a m b o l ã o ,  j a m e l ã o ,  j a l ã o .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  S y z y g i u m  c u m i n i  ( L . )  S k e e l s  
F a m í l i a :  M y r t a c e a e  
O r i g e m :  O r i g i n á r i a  d a  Í n d i a  e  S r i  L a n k a .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  á r v o r e  p e r e n i f ó l i a  d e  1 5  a  
2 0 m  d e  a l t u r a ,  t r o n c o  r u g o s o ,  c o p a  a r e d o n d a d a  e  
d e n s a ,  f o l h a s  s i m p l e s ,  a r o m á t i c a s ,  v e r d e -  
b r i l h a n t e s  d e  8 - 1 4 c m .  F l o r e s  b r a n c a s  e  p e q u e n a s .  
F r u t o  d o  t i p o  d r u p a  c o m  c e r c a  d e  2 c m ,  r o x o s ,  
p e r i f o r m e s ,  p o l p a  s u c u l e n t a ,  p o r é m  a d s t r i n g e n t e .  
U s o  c u l i n á r i o :  O s  f r u t o s  s ã o  c o m e s t í v e i s  i n  
n a t u r a .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :  
A l m o x a r i f a d o ,  B l o c o s  A  e  B ,  B l o c o  J ,  F r u t i c u l t u r a  e  
M e c â n i c a .
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S A N D U Í C H E  D E  L Í R I O  D O  

B R E J O  F R I T O

C o l h a  o s  r i z o m a s  e  r e t i r e  a s  r a í z e s  .  L a v e  c o m  u m a  e s c o v i n h a  e  r a s p e .  C o r t e  e m  t i r i n h a s  
f i n a s ,  e n x u g u e  e  f r i t e  n o  ó l e o  q u e n t e ,  e s c o r r a ,  s e q u e  e m  u m  p a p e l  e  r e s e r v e .  U s e  c o m o  
c o n d i m e n t o  d e  p r a t o s  d i v e r s o s ,  c o m o  c a r n e s ,  m a s s a s  e  a r r o z .   O s  r i z o m a s  p o d e m  s e r  
u s a d o s  p a r a  f r i s a n t e ,  a m i d o  ( e . g .  b o l o ,  b r o a )  e  c r e m e .  

F o n t e :   K i n n u p  e  L o r e n z i  ( 2 0 1 4 )  

L í r i o - D o - B r e j o  

Nome popular:  lírio-do-brejo, gengibre-do-brejo, 
açucena, jasmim-borboleta. 
Nome científico: Hedychium coronarium J. 
Koecning 
Família: Zingiberaceae 
Origem: Originária da Ásia Tropical e naturalizada 
em todo território brasileiro. 
Aspectos Botânicos:   Herbácea perene, vigorosa e 
aromática, de hastes não ramificadas e enfolhadas 
até a base, de 1-2m de altura. Inflorescência 
solitária no topo do caule, em forma de "espiga" 
curta, com flores brancas e muito perfumadas. 
Frutos em formato de cápsula, com sementes 
envoltas por espesso arilo (excrescência que cobre 
a semente durante seu crescimento, circundando-a 
parcial ou inteiramente) avermelhado. 
Uso culinário:  Suas flores e rizomas são 
comestíveis após preparos culinários apropriados. 
Locais onde é encontrado no campus: Bloco J, 
Gestão de Resíduos e Mecânica. 
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M a n t e i g a  d e  m a l v a v i s c o

I n g r e d i e n t e s :  
1 0  f l o r e s  d e  m a l v a v i s c o  v e r m e l h o  e / o u  r o s a  ( a q u e l e s  p a r e n t e s  d o  
h i b i s c o  o r n a m e n t a l ,  s ó  q u e  f e c h a d i n h o s )  
2 0 0  g  d e  m a n t e i g a  e m  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e ,  p o n t o  d e  p o m a d a  
2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  s u c o  d e  l i m ã o  
R a s p a s  d e  u m  l i m ã o  t a h i t i  
S a l  s e  a  m a n t e i g a  f o r  s e m  s a l  
M o d o  d e  p r e p a r o :
L a v e  a s  f l o r e s ,  d e s p e t a l e ,  p i q u e  e  r e s e r v e .   N u m a  t i g e l a  c o l o q u e  a  
m a n t e i g a ,  j u n t e  o  s u c o  d e  l i m ã o  a o s  p o u c o s  e  b a t a  c o m  u m a  
c o l h e r  p r a  h o m o g e n e i z a r .  J u n t e  a s  r a s p a s  e  a s  f l o r e s .  S a l  a  g o s t o  
c a s o  a  m a n t e i g a  s e j a  s e m  s a l .  S e  q u i s e r ,  j u n t e  f o l h a s  d e  t r e v o  e  
a z e i t e  p o r  c i m a  n a  h o r a  d e  s e r v i r .  
F o n t e :  c o m e - s e . b l o g s p o t . c o m  

M a l v a v i s c o

N o m e  p o p u l a r :  h i b i s c o - c o l i b r i ,  a m a p o l a ,  q u e s t i l l o .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  M a l v a v i s c u s  a r b o r e u s  C a v .
F a m í l i a :   M a l v a c e a e  
O r i g e m :  M é x i c o  e  n o r t e  d a  A m é r i c a  d o  S u l  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  a r b u s t o  l e n h o s o  e  p e r e n e ,  
r e v e s t i d o  p o r  c a s c a  c l a r a  e  b a s t a n t e  f i b r o s a ,  
n a t i v o  n o  M é x i c o  e  n o r t e  d a  A m é r i c a  d o  S u l .  F l o r e s  
s o l i t á r i a s  e  p ê n d u l a s ,  v e r m e l h a s  o u  r ó s e a s ,  d e  l o n g a  
d u r a b i l i d a d e ,  j á  q u e  p e r m a n e c e m  s e m i f e c h a d a s .  
A s s i m  c o m o  o  h i b i s c o ,  h á  p o u c a s  i n f o r m a ç õ e s  s o b r e  
s e u s  f r u t o s  n o  B r a s i l ,  p o r  s e r e m  a m b a s  e x ó t i c a s .   
U s o  c u l i n á r i o :  F l o r e s  e  f o l h a s  c o m e s t í v e i s  a p ó s  
c o z i m e n t o  e  p r e p a r o s  c u l i n á r i o s .   
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :  B l o c o s  A  e  B .
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G E L E I A  D E  F R U T O S  D E  M A R I A  

P R E T I N H A

C o l h a  o s  f r u t o s  m a d u r o s ,  l i m p e - o s  r e t i r a n d o  o s  c á l i c e s  e  l a v e -  
o s  c o l e t i v a m e n t e .  T r i t u r e - o s  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,  a d i c i o n a n d o -  
o s  a o s  p o u c o s ,  s e m  a d i ç ã o  d e  á g u a ,  u m a  v e z  q u e  s ã o  b a g a s  
s u c u l e n t a s .  C o l o q u e  a  p o l p a  a z u l a d a  n a  p a n e l a  c o m  m e t a d e  d e  
a ç ú c a r  c r i s t a l  e  c o z i n h e  e m  f o g o  b a i x o ,  m e x e n d o  s e m p r e  a t é  
d a r  o  p o n t o  d e s e j a d o .  S i r v a  c o m  t o r r a d a s  o u  r i c o t a  o u  u s e  
c o m o  r e c h e i o  o u  c o b e r t u r a  d e  b o l o s  e  t o r t a s .  P o d e  s e r  
u t i l i z a d a  e m  s u c o s  o u  m o u s s e s .  

F o n t e :   K i n n u p  e  L o r e n z i  ( 2 0 1 4 )  

M a r i a  P r e t i n h a

N o m e  p o p u l a r :  e r v a - m o u r a ,  c a r a r i x á ,  p i m e n t a - d e -
g a l i n h a ,  g u a r a q u i n h a .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  S o l a n u m  a m e r i c a n u m  M i l l .  
F a m í l i a :   S o l a n a c a e .  
O r i g e m :  N a t i v a  e m  t o d o  t e r r i t ó r i o  b r a s i l e i r o .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :   H e r b á c e a  a n u a l  e  e r e t a ,  n a t i v a  
e m  t o d o  o  t e r r i t ó r i o  b r a s i l e i r o .  P e q u e n a s  
f l o r e s  b r a n c a s  q u e  i n f l o r e s c e m  a x i l a r m e n t e .  F r u t o  d e  
b a g a  g l o b o s a ,  
a t r o p o r p ú r e a  e  b r i l h a n t e ,  d e  c e r c a  d e  0 , 5 c m  d e  
d i â m e t r o ,  c o m  p o l p a  s u c u l e n  
t a  e  d e  s a b o r  d o c e ,  c o m  m u i t a s  s e m e n t e s  m i n ú s c u l a s  
n e l a  d i s p e r s a s .  
U s o  c u l i n á r i o :  F r u t o s  v e r d e s  n ã o  s ã o  c o m e s t í v e i s ,  m a s  
q u a n d o  m a d u r o s  s ã o  u t i l i z a d o s  p a r a  r e c h e i o s  e / o u  
c o b e r t u r a s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :  A l m o x a r i f a d o  e  
F r u t i c u l t u r a .  
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O m e l e t e  d e  n i r á  

O s  j a p o n e s e s  c o n s o m e m  m u i t o  o  n i r á  e m  o m e l e t e s .
U m a  s u g e s t ã o  é  u s a r  a  p r o p o r ç ã o  d e  1 0 0  g  d e  n i r á
p a r a  2  o v o s ,  t e m p e r a r  c o m  s h o y u  e  c o z i n h a r  e m
ó l e o  d e  g e r g e l i m .  

N i r á

N o m e  p o p u l a r :  n i r á ,  c e b o l i n h a  a c h a t a d a ,  
c e b o l i n h a  c h a t a ,  a l h o  d e  f o l h a ,  a l h o  
o r i e n t a l .  
N o m e  c i e n t í f i c o :  A l l i u m  t u b e r o s u m  
F a m í l i a :  A m a r y l l i d a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  d o  l e s t e  d a  Á s i a .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  h e r b á c e a  r i z o m a t o s a ,  
p e r e n e ,  a c a u l e ,  e r e t a ,  c o m  a r o m a  d e  a l h o ,  
f o r m a n d o  d e n s a s  t o u c e i r a s  d e  3 0 - 4 0  c m  d e  
a l t u r a .  
U s o  c u l i n á r i o :  F o l h a s  e  f l o r e s  e m  t e m p e r o s ,  
p a t ê .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d o  n o  c a m p u s :  
F r u t i c u l t u r a .  
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S u c o  c o m  f o l h a s  d e  

P i t a n g a  

B a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  c e r c a  d e  2 0  f o l h a s  d e  
p i t a n g u e i r a  c o m  1  l i t r o  d e  l i m o n a d a .  A d o c e  a  g o s t o .  

F o n t e :  c o m e - s e . b l o g s p o t . c o m  

P i t a n g u e i r a

N o m e  p o p u l a r :  P i t a n g u e i r a ,  p i t a n g u e i r a -  
v e r m e l h a ,  p i t a n g a - r o x a .  
N o m e  c i e n t í f i c o : E u g e n i a  u n i f l o r a  
F a m í l i a :  M y r t a c e a e  
O r i g e m :  A m é r i c a  s u b t r o p i c a l  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  Á r v o r e  c o m  a l t u r a  d e  
6 - 1 2 m ,  t r o n c o  t o r t u o s o .  F o l h a s  g l a b r a s  d e  
3 - 7 c m  d e  c o m p r i m e n t o .  F r u t o  e m  b a g a s  
g l o b o s a s ,  d e p r i m i d a s  n o s  p o l o s ,  c o m  s u l c o s  
l o n g i t u d i n a i s  e  q u a n d o  m a d u r o s  f i c a m  d e  
c o r  v e r m e l h a ,  v i n h o  e  a t é  m e s m o  n e g r a ,  d e  
a c o r d o  c o m  a  v a r i e d a d e  
U s o  c u l i n á r i o :  a s  f r u t a s  p o d e m  s e r  
c o n s u m i d a s  i n  n a t u r a  e  a s  f o l h a s  p o d e m  s e r  
u s a d a s  c o m o  t e m p e r o  e m  p r a t o s  s a l g a d o s ,  
d o c e s  e  s u c o s .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :  
B l o c o s  A  e  B .  
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M o u s s e  d e  P i x i r i c a

Triture os frutos (aproximadamente 400g) com 
200g de leite condensado, 200g de creme de leite 
ou de iogurte natural e 5g de gelatina sem sabor 
diluída. 
Leve a geladeira até atingir a consistência 
desejada. Pode ser congelado com ou sem a 
adição da gelatina, resultando em um sorvete 
caseiro. 

Fonte:  Kinnup e Lorenzi (2014) 

P i x i r i c a

N o m e  p o p u l a r :  p i x i r i c a ,  m i r t i l o  a m a z ô n i c o ,  
b u x i x u ,  m i r t i l o  b r a s i l e i r o ,  B r a z i l i a n  b l u b e r r y  
N o m e  c i e n t í f i c o :   C l i d e m i a  h i r t a  
F a m í l i a :  M e l a s t o m a t a c e a e  
O r i g e m :  N a t i v a  e m  q u a s e  t o d o  o  t e r r i t ó r i o  
b r a s i l e i r o .  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :  a r b u s t o  p e r e n e ,  e r e t o ,  m u i t o  
r a m i f i c a d o ,  d e  0 , 6  –  1 , 9  m  d e  a l t u r a .  F r u t o  b a g a  
g l o b o s a ,  r o x a - e s c u r a  o u  a u t r o p u r p ú r e a ,  d e  p o p l p a  
s u c u l e n t a  c o m  m i c r o - s e m e n t e s  n e l a  d i s p e r s a s .  
U s o  c u l i n á r i o :  O s  f r u t o s  s ã o  c o m e s t í v e i s .  
S a l a d a  d e  p i x i r i c a ,  g e l e i a  d e  p i x i r i c a ,  m o u s s e  d e  
p i x i r i c a .  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :  
 A b a t e d o u r o ,  B l o c o s  A  e  B ,  E n t r a d a  d o  c a m p u s ,  
F r u t i c u l t u r a  e  G e s t ã o  d e  R e s í d u o s .
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S e r r a l h i n h a

N o m e  p o p u l a r :   S e r r a l h i n h a ,  p i n c e l z i n h o  d e  
e s t u d a n t e  
N o m e  c i e n t í f i c o :  E m i l i a  s o n c h i f o l i a  
F a m í l i a :  A s t e r a c e a e  
O r i g e m :  Á s i a  t r o p i c a l  
A s p e c t o s  b o t â n i c o s :   P l a n t a  a n u a l ,  e r e t a ,  a l t u r a  
d e  2 0  a  7 0  c m  e  f o l h a s  l a n c e o l a d a s .  F l o r a ç ã o :  
i n f l o r e s c ê n c i a  t e r m i n a l  d o  t i p o  c a p í t u l o ,  c o r  
l i l a c i n a ,  c i l í n d r i c o s ,  a s s e n t a d o s  s o b r e  l o n g o  
p e d ú n c u l o  e  m a r g e a d o s  p o r  n u m e r o s a s  b r á c t e a s
v e r d e s .  
U s o  c u l i n á r i o :  R e f o g a d o s  
L o c a i s  o n d e  é  e n c o n t r a d a  n o  c a m p u s :  E n t r a d a  
d o  c a m p u s ,  F r u t i c u l t u r a ,  G e s t ã o  d e  R e s í d u o s ,  
M e c â n i c a ,  P i s c i c u l t u r a  e  S u i n o c u l t u r a

S a l a d a  d e  S e r r a l h a

Selecione e lave folhas jovens. Disponha as folhas numa saladeira. 
Esquente azeite com sal, alho e temperos opcionais. Jogue o azeite 
temperado sobre as folhas e sirva imediatamente. O azeite quente dá
uma murchada instantânea nas folhas e minimiza seu sabor 
levemente amargo. 

Fonte:  Kinnup e Lorenzi (2014) 24 


