
 

 

Cultivo e Propriedades 
de Plantas Alimentícias 
não Convencionais  

PANC 

Resgate de Sabores e Saberes  

Essa cartilha estimula o resgate do plantio e o consumo de plantas 

alimentícias antigas, esquecidas na era pós-revolução industrial, mas 

ainda presentes nas mais diversas condições do meio rural e urbano.  

Enfatiza a sabedoria popular com validações científicas que as habilitam 

como plantas funcionais, riquíssimas em minerais e vitaminas.  

As riquezas de gostos, sabores e nutrientes fazem parte da natureza 

dessas plantas e o empoderamento popular estimula o resgate da história 

alimentar e a conservação da sociobiodiversidade. 

Seja muito bem vindo ao universo das PANC!!! 
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FAMILIA ASTERACEAE 

 
 

 

ALMEIRÃO-DE-ÁRVORE 

 

Nome científico: Lactuca canadenses 

Origem: América do Norte  
Nome popular: chicória amarga e chicória selvagem 

Propriedades e usos: da família da alface e da chicória, compõe 

saladas, recheio de bolinhos, tortas e sanduiches; contém potássio, 
ferro, vitaminas A, B1, B2 e C, rica em pigmento antocianina, que 

previne o câncer, diabetes, processos inflamatórios e auxilia a 

função cognitiva. 
Cultivo: em altitude elevada, o ano todo e em baixa altitude, no 

inverno; propagada por sementes, torna-se espontâneo. Plantam-

se mudas espaçadas 0,30 x 0,30 m em canteiros adubados com 2 a 

4 litros de composto/m
2
. A partir dos 30 dias inicia-se a colheita 

das folhas baixas deixando-se os brotos. Planta ereta e hábito de 

crescimento determinado.  
 

 

 

SERRALHA 

 

Nome científico: Sonchus oleraceus  
Origem: Europa 

Nome popular: serralha 

Propriedades e usos: os antigos conheciam as propriedades 
nutricionais e a consumiam em saladas, refogados e sopas; fonte 

de vitamina C, A, B1 e B2, potássio e ferro. 

Cultivo: cresce o ano todo em locais de altitude elevada e em 
baixa altitude, planta-se no inverno. Propaga-se por sementes, 

tornando-se espontânea.   
 

 

JAMBU 

 

Nome científico: Acmella oleraceae  

Origem: América do Sul  

Nome popular: agrião-do-pará, agrião-da-amazônia 

Propriedades e usos: sabor peculiar das flores que produzem 
sensação de formigamento na boca devido à presença de 

espilantol, sendo usadas para aliviar dores nos dentes. As flores e 

as folhas são comestíveis, tradicional uso na culinária do Norte 

(tacacá e pato-no-tucupi), preparada com cortes finos, refogada 
em azeite com alho e sal. 

Cultivo: em locais de altitude elevada, na primavera-verão e em 

baixas altitudes, o ano todo. Propaga-se por sementes ou pedaços 
dos ramos reptantes, para saquinhos ou direto nos canteiros 

adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2
, espaçadas 0,2 x 0,2 m. 

Inicia a colheita 60 dias após plantio.  



DENTE DE LEÃO 

 
Nome científico: Taraxacum officinalis  

Origem: Europa 

Nome popular: alface-de-cão, dandelion 

Propriedades e usos: nutritiva, fonte de vitamina A, ferro, 
magnésio e potássio. As folhas amargas são consumidas em 

saladas ou refogadas e das flores se fabricam geleias.  

Cultivo: propagação por sementes que ‘voam’ crescendo 
espontaneamente, colonizando terrenos baldios e calçadas.  

 

FAMILIA ARACEAE 

 

 

 

TAIOBA 

 
Nome científico: Xanthosoma taioba 

Origem: Brasil 

Nome popular: malangá ou malanga 
Propriedades e usos: as folhas são saborosas e nutritivas, 

consumidas refogadas, porém, podem irritar a garganta de pessoas 

com sensibilidade ao ácido oxálico (igual ao espinafre). Fonte  de 
vitamina A e C, rica em ferro, potássio, cálcio e manganês. 

Cultivo: na primavera-verão em altitudes elevadas e o ano todo 

em regiões quentes. Plantam-se os rizomas espaçados 0,8 x 0,4 m 

em solos adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2
, sendo alta a 

sua demanda por água. No frio, cessa a emissão de folhas. A 

colheita é realizada 60 a 80 dias após plantio, cortando-se as 

folhas mais velhas deixando o pecíolo e os brotos novos para 
recuperar o vigor vegetativo e para os próximos cortes. 

 

 

TAIOBA ROXA 

 

Nome científico: Xanthosoma violaceum 

Origem: nativa da América Central e naturalizada no Brasil 
Nome popular: taioba de talo roxo 

Usos: comestível e ornamental 

Cultivo: idem à taioba 

 

 
 

 

TARO (antigo inhame) 

 

Nome científico: Colocasia esculenta 
Origem: Ásia 

Nome popular: inhame, inhame chinês, malanga (Caribe), yam 

(inglês), ñame (França) 
Propriedades e usos: de sabor suave é usado em sopas, cremes e 

purês, cozido com mel no café da manhã ou batido cru com limão 

na forma de sucos. Depurativo do sangue aumenta a imunidade à  



malária e à dengue. Contém potássio, ferro, vitaminas A, B1, B2, 

C e niacina. Deve ser consumido cozido e o suco em baixa 
frequência por causa do ácido oxálico.  

Cultivo: primavera-verão em locais elevados e o ano todo em 

altitudes baixas, desde que com umidade alta. Propaga-se por 

rizomas plantados direto no campo, espaçados 1,0 x 0,5 m 
adubadas com 2 a 4 litros de composto/m². Colhe-se dos 7 aos 9 

meses após plantio quando as folhas amarelam. 
 

 

 

INHAME-ROSA 

 

Nome científico: Colocasia esculenta v. antiquorum  

Origem: Ásia 
Nome popular: inhame-de-porco, inhame 

Propriedades e usos: no passado alimentava animais soltos no 

brejo. Deixar os rizomas ao sol por uma semana antes do 
consumo. Cortam-se em rodelas, consumidos fritos ou assados 

com melado. 

Cultivo: primavera-verão em altitude e o ano todo em baixadas 

úmidas. Propaga-se por frações dos rizomas em plantio direto no 
campo, espaçado 1,0 x 1,0 m em brejos e áreas ciliares. Rústica, 

produz rizomas gigantes aos 9 meses, com grandes folhas verdes 

mais claras que as do inhame. Ideal para ocupar o sub-bosque de 
sistemas agroflorestais. 

 

 

 

 

MANGARITO 

 

Nome científico: Xanthosoma ridelianum  
Origem: América Central e do Sul 

Nome popular: mangará, taioba portuguesa, mangarito e tayaó 

(Guarani) 
Propriedades e usos: planta nativa, ‘iguaria’ indígena, 

consumiam os pequenos rizomas cozidos em ensopados. Reserva 

de carboidratos, fonte de vitaminas A, B1, B2, C e niacina. 

Cozido no vapor ou assados no fogão a lenha e recoberto de 
melado no café da manhã. Atualmente, é mais consumido e 

comercializado em cidades de Minas Gerais.  

Cultivo: na primavera-verão em locais de altitude elevada e o ano 
todo em baixadas úmidas. Propaga-se diretamente em canteiros 

por rizomas pequenos não consumidos, espaçados 0,50 x 0,30 m, 

adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2
.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

FAMILIA AMARANTHACEAE 

 

 
CARURU 

 
Nome científico: Amaranthus sp.  

Origem: Américas 

Nome popular:  

Amaranthus spinosus – caruru de espinho 

Amaranthus deflexus – caruru rasteiro, bredo 
 
Propriedades e usos: planta espontânea parente da Quinoa; 

cresce em terras férteis. As folhas, inflorescências e grãos são 

aferventados, devido ao ácido oxálico, consumidos em refogadas, 

farofas, molhos, pastéis e tortas. Os grãos são ricos em proteína; 
comparáveis à caseína do leite; e as folhas, ricas em ferro, 

fósforo, potássio e cálcio. Algumas espécies podem ter até 30 mg 

Fe/100 g (base seca) (Kinupp, 2015). 
 

Cultivo: planta de origem tropical indicadora de solos férteis se 

propaga por sementes que sobrevivem no solo por anos. É 

cultivado na primavera-verão com semeadura direta em canteiro 
adubado com 2 a 4 litros de composto/m

2
 ou com mudas 

espaçadas a cada 20 cm. A colheita é feita em cortes mensais 

deixando-se partes verdes para rebrota e contínua produção de 
folhas. 

 
caruru de espinho 

 
caruru rasteiro, bredo 

 

FAMILIA BASELEACEAE 

 
 

 

BERTALHA 

 

Nome científico: Basella alba  

Origem: Ásia tropical 
Nome popular: espinafre indiano, espinafre tropical 

Propriedades e usos: planta trepadeira com folhas grandes, 

suculentas, brilhantes, ricas em mucilagens. Fonte de vitaminas 

A, B, C e minerais: cálcio, fósforo com 20 mg de ferro/100g de 
matéria seca (Kinupp, 2014). Folhas e talos são refogados com 

ovos, sopas, suflês, bolinhos e cremes. 

Cultivo: espécie de verão; substitui o espinafre de inverno. 
Semeadura direta no campo por sementes ou mudas espaçadas 1,0 

x 0,4 m, devendo ser tutorada. A colheita a partir de 2 meses após 

plantio estende-se por todo o verão. No inverno produz sementes 
pequenas violáceas utilizadas como corante natural. 

 



BERTALHA CORAÇÃO 

 
Nome científico: Anredera cordifolia  

Origem: América do Sul 

Nome popular: bertalha coração, caruru-baiano, cipó-babão, 

madeira-vime 
Propriedades e usos: consumo das folhas, túberas aéreas e 

subterrâneas em saladas, refogados com ovos, omeletes, recheio 

de tortas ou enriquecendo a massa de pães. Alimento nutracêutico 
com teores de ferro entorno de 10 mg/100g (base seca) (Kinupp, 

2014), apresenta ação bactericida sendo preconizada em alguns 

países por seus efeitos protetores da mucosa gástrica.  
Cultivo: planta perene de clima quente e úmido; cresce a meia 

sombra em terrenos férteis, bordas de matas e bananais. Necessita 

tutor; o plantio de túberas aéreas brotadas é direto ou de mudas 

propagadas em saquinhos em canteiros adubados com 4 litros de 
composto/m

2
. A colheita inicia-se aos 2 meses destacando-se as 

folhas para cima. Ideal para sistemas agroflorestais. 

 
 

FAMÍLIA CACTACEAE 

 

 

 

ORA-PRO-NÓBIS 

 
Nome científico: Pereskia aculeata  

Origem: América Sul 

Nome popular: lobrobo, carne de pobre 

Propriedades e usos: esse gênero é o menos avançado das 
cactáceas, mantendo as folhas comestíveis, saborosas, ricas em 

proteína (25%); chamada “carne vegetal”. Apreciada no estado de 

Minas Gerais, as folhas secas trituradas enriquecem massas de 
pães, macarrão e ‘multi-mistura’. Com muita mucilagem 

(biopolimero arabinogalactana), tornou-se um aditivo na indústria 

alimentar. Rica em ferro, com 3420 mg de cálcio/100 g de 
matéria seca (Takeiti, 2009); os frutos são ricos em carotenoides e 

vitamina C, comestíveis; as folhas, flores e frutos compõem 

geleias e licores. Melífera, rica em pólen e néctar comestíveis, 

floresce anualmente de maneira abundante.  
Cultivo: hábito volúvel demanda tutor (árvore ou esteio); 

excelente cerca viva. Resiste à seca, cultiva-se a pleno sol a partir 

de estacas multiplicadas em saquinhos ou por sementes em local 
definitivo. Plantio espaçado 1,0 m em solos adubados com 2 a 4 

litros de composto/m
2
. 

 
 
 

 

  



 

Nome científico: Pereskia bleo 
Origem: América Central (Floresta Ombrófila) 

Nome popular: ora-pro-nóbis amazônico, cariru de espinho 

Propriedades e usos: uso como barreira viva com espinhos 

tolerante ao fogo (corta-fogo). Alimento: idem ao comum. 
Cultivo: a pleno sol, de hábito ereto, atinge de 2 a 8 m de altura 

sem demandar tutor. Propaga-se por estacas de 40 cm de 

comprimento plantadas a cada 1,0 m em berços adubados com 2 a 
4 litros de composto/m

2
. 

 
 

Nome científico: Pereskia grandiflora 
Origem: América Sul 

Nome popular: rosa madeira, groselha da América 

Propriedades e usos: arbusto ornamental com flores rosáceas. 

Folhas consumidas após escaldadas, pois, cruas, irritam a 
garganta por causa de saponinas. 

Cultivo: a pleno sol, formando arbusto grande com efeito 

paisagístico até arvore de 3 a 5 m de altura. Propaga-se por meio 
de estacas de 40 cm, plantadas a cada 2 m em solos adubados com 

2 a 4 litros de composto/m
2
. 

 
 

FAMÍLIA CANNACEAE 

 

 

 

 

Nome científico: Canna edulis 

Origem: região Amazônia peruana 

Nome popular: ararutão, biribi 
Propriedades e usos: herbácea ornamental perene vigorosa; 

chega a 2,5 m altura; produzem flores vermelhas ou alaranjadas, 

rizomas grandes suculentos menos fibrosos que os da araruta que 
ficam à flor da terra. Na Amazônia peruana é extraído o amido 

dos rizomas triturados, sendo consumido cozido, frito ou assado.  

Cultivo: na primavera-verão plantam-se os rizomas brotados à 
sombra, espaçados 1,0 x 0,5 m direto no campo, em solos de 

textura leve, adicionando-se 4 litros de composto/m
2
. A colheita é 

feita quando as folhas amarelecem e murcham cerca de 10 a 12 

meses após plantio. Ideal para ocupar o sub-bosque de sistemas 
agroflorestais. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

FAMILIA CUCURBITACEAE 

 

 

CHUCHU DE VENTO 

 
Nome científico: Cyclanthera pedata 

Origem: Andes 

Nome popular: maxixe peruano, taiuá, maxixe inglês 
Propriedades e usos: frutos verdes ocos como o pimentão com 

10 a 15 cm de comprimento, saborosos consumidos crus em 

saladas quando bem novos, refogados ou recheados. Rica fonte de 
potássio, ferro e vitaminas A, B1 e B2. 

Cultivo: em altitude elevada, planta-se na primavera-verão e em 

baixa altitude, no outono-inverno. Propaga-se por meio de 

sementes direto em solos adubados com 2 a 4 litros de 
composto/m

2 
ou a partir de mudas espaçadas 1,0 x 0,5 m. Planta 

trepadeira que demanda tutoramento ou plantio em ‘cercas vivas’. 

A colheita dos frutos verdes inicia-se de 40 a 60 dias após plantio. 
 

 
 

FAMILIA DIOSCOREACEAE 

 

 

 

CARÁ 

 

Nome científico: Dioscorea spp.  

Origem: África e Ásia 
Nome popular: cará, ynham 

Propriedades e usos: há espécies alimentícias e medicinais de 

onde importantes para produção industrial de hormônios sexuais, 

tais como a diosgenina  empregada em pílulas anticoncepcionais e 
a cortisona (anti-inflamatório e imunossupressor). Planta tropical, 

rústica, trepadeira, dependendo da espécie, produz tubérculos 

comestíveis aéreos ou subterrâneos de várias cores (branco, creme 
ou roxo), ricos em proteínas, carboidratos e vitaminas do 

complexo B (B1, B5), amido, cálcio, fósforo e ferro. Alimento 

básico na Nigéria (maior produtor mundial), sendo a região 

Nordeste a região de maior produção/consumo do Brasil. 

 
 

 

Nome científico: Dioscorea alata  
Origem: Índia Central 
Nome popular: cará-mimoso 
Propriedades e usos: possui vários tipos: Cara São Tomé, Cará 
Flórida, Cará Mimoso; com rizomas grandes, uniformes, casca 

lisa, polpa amarelada e ótima qualidade quando cozidos. 

Usados cozidos, ensopados, purês, pães, etc. 

 
 

 

 
D. alata – cara polpa creme 



 

Nome científico: Dioscorea rotunda 

Origem: África 

Nome popular: cara branco 

Propriedades e uso: chamado também de inhame branco, ou 

Guiné Yam, é muito cultivado na Africa; seus rizomas são 
grandes proém com formato mais alongado. 

 

 
Cultivo carás de subterrâneos: trepadeira típica tropical de 

locais quentes e úmidos. Os rizomas são guardados em ambiente 

arejado e escuro para forçar o entumescimento das gemas. Os 
rizomas grandes são fracionados em pedaços de 200 a 300 g, 

plantados em berços de 0,35 x 0,35 x 0,30 m em solo de textura 

leve, adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2 

com tutor, no 

espaçamento 1,0 x 0,50 m. Apesar de rústica produz pouco 
quando ocorre seca prolongada. A colheita é feita de 180 a 210 

dias após plantio quando as folhas amarelecem e os ramos 

começam a secar. 

 
D. rotunda - cara polpa branca 

 

 

CARÁ DO AR  

 
Nome científico: Dioscorea bulbifera  

Origem: Oeste da África e Ásia Tropical 

Propriedades e usos: bulbilhos aéreos do cará moela e cara do ar, 

com folhas em forma de coração e caule redondo. 
Cultivo: trepadeira típica tropical de locais quentes e úmidos, 

seus bulbilhos, deve ser armazenados em ambiente arejado até a 

brotação, sendo  plantados em berços de 0,35 x 0,35 x 0,30 m em 
solo de textura leve, adubados com 2 a 4 litros de composto/m

2 

com tutor, no espaçamento 1,0 x 0,50 m, podem ser conduzidos 

também em  espaldadeiras. Apesar de rústica produz pouco 

quando ocorre seca prolongada. A colheita é feita de 180 a 210 
dias após plantio quando as folhas amarelecem e os ramos 

começam a secar; produz caras aéreos, que possuem forma de 

“moela”, colhidos quando casca fica acinzentada, e se destacam 
facilmente do ramo. 

 
Dioscorea bulbifera – cara aéreo 

 

 

FAMÍLIA EUPHORBIACEAE 

 

 

 

SACHA INCHI 

 
Nome científico: Plukenetia volubilis  

Origem: Amazônia Peruana 

Nome popular: amendoim amazônico 
Propriedades e usos: originária da Amazônia peruana muito 

conhecida pelos nativos. As sementes possuem óleo nutritivo rico 

em ômega 3 (mais de 48%), ômega 6 (36%) e ômega 9 (8%). 
Alguns países produzem azeite saudável e castanhas torradas. 

Cultivo: trepadeira anual ou semi-perene, gosta de locais quentes 

e úmidos. Propaga-se por sementes ou por mudas, em solos 

adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2
. Deve ser tutorada a 

cada 2 m com esteios e fios de arame. Colhe-se parceladamente a 

partir dos 12 meses após plantio. 

 



 

FAMÍLIA FABACEAE 

 

 

 

Nome científico: Pachyrhizus erosus 

Origem: Amazonia extra-brasileira 

Nome popular: jacatupé, feijão macuco, jicama, feijão batata 

Propriedades e usos: cultivada pelos índios da bacia amazônica 

desde eras pré-colombianas. A raiz é consumida crua em saladas 

e sanduíches ou cozida no vapor, assada, grelhada ou frita. As 

vagens jovens são consumidas como legumes, o tubérculo é doce, 
rico em amido e proteínas. As sementes maduras e as folhas são 

tóxicas (ricas em rotenona).  

Cultivo: em altitude elevada planta-se na primavera-verão e em 
locais quentes e úmidos, o ano todo. Prefere solos arenosos. A 

semeadura deve ser feita em solos adubados com 2 a 4 litros de 

composto/m
2
, a partir de sementes ou pelas raízes tuberosas, 

espaçado 1,0 x 0,5 m. Para produção de raízes tuberosas as 
flores devem ser eliminadas. Colhe-se 5 a 6 meses após plantio. 

 

 

FAMILIA LAMIACEAE 

 

 

 

PEIXINHO 

 

Nome científico: Stachys brizanthina  

Origem: Europa 
Nome popular: lambari, peixinho da horta 

Propriedades e usos: folhas prateadas; ornamento de jardins. 

Consumo em refogados, omeletes, empanadas e fritas ficam 
semelhantes ao peixe lambari. Rico em fibras e planta medicinal, 

com óleos essenciais de ação microbiana e calmante da tosse. 

Cultivo: em regiões de altitude elevada planta-se o ano todo e em 
locais quentes, no outono-inverno. Propaga-se por mudas obtidas 

da divisão de touceiras diretamente em solos adubados com 2 a 4 

litros de composto/m
2 

espaçadas 0,20 x 0,20 m. Colhem-se as 

folhas mais velhas dois meses após o plantio. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

FAMILIA MALVACEAE 

 

 

VINAGREIRA 

 
Nome científico: Hibiscus sabdariffae (vermelha e verde) 

Origem: África 

Nome popular: hibisco, rosela, groselha, flor da jamaica 
Propriedades e usos: rica fonte de compostos anti-oxidantes com  

alto teor de pigmentos, flavonoides, ferro, vitaminas A, B2, com 

ação digestiva e diurética. Tudo se aproveita na alimentação: 
folhas e flores são consumidas in natura em saladas, sucos e 

pratos típicos, como o ‘arroz de cuxá’ do estado do Maranhão; 

cálices ricos em pectinas fabricam-se geleias, chás e sucos. 

Cultivo: em altitude elevada, na primavera-verão, em locais 
quentes, o ano todo. Propaga-se por sementes, deixando-as de 

molho em água na véspera para melhorar a germinação; ou por 

estacas com 40 cm de comprimento. Plantio em solos adubados 
com 4 litros de composto/m

2
 espaçando-as 1,0 x 0,5 m, quando se 

objetiva colher as folhas de 60 a 90 dias após o plantio cortando-

se os brotos  com 30-40  cm de comprimento e 1,0 x 1,0 m 
quando se desejam os cálices colhidos 20 dias após a abertura da 

flor entre 150 a 180 dias após o plantio.  
 

Nome científico: Hibiscus acetosella 
Origem: África tropical 

Nome popular: vinagreira roxa, groselheira 

Propriedades e usos: planta ornamental usada como cerca viva a 
pleno sol. São comestíveis as folhas e flores em saladas, folhas 

cozidas junto ao arroz o deixam colorido e levemente acidulado. 

Cálices menores que em H. sabdariffa, porém, de cor mais 

intensa usados em refrescos e geleias. A planta inteira tem 
funções anti-oxidantes, a mais rica em pigmentos naturais.  

 

 

FAMILIA MARANTACEAE 

 

 

 

ARARUTA 

 

Nome científico: Maranta arundinaceae 

Origem: entre a América do Sul e Central (índios Aruak) 

Nome popular: araruta comum, aruak 
Propriedades e usos: fonte de reserva de tribos indígenas de era 

pré-colombiana, ainda encontrada nativa nas matas, possui um 

amido especial de alta digestibilidade, utilizado para fortificar 
parturientes, purificar o sangue e tratar diarreias em crianças. A 

ausência de glúten a torna recomendável para pessoas celíacas. 

Contém potássio, ferro, vitaminas A, B1, B2, C e niacina. 
Cultivo: planta tropical prefere locais quentes e úmidos, sendo 

plantada a partir dos rizomas, que devem ser armazenados em 

ambiente ventilado até o início da brotação. Plantio direto em solo 

de textura leve, adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2 

espaçados 1,0 x 0,80 m. Colheita de 180 a 210 dias após o plantio 

quando as folhas amarelecem e os ramos começam a secar. 

 

 



 

Nome científico: Myrosma cannifolia 
Nome popular: araruta ovo-de-pata 

Origem: América do Sul 

Cultivo: idem a araruta comum, porém, o plantio é superficial, 

pois, aprofunda as raízes dificultando a colheita dos rizomas, que 
podem atingir 40 cm de profundidade ou mais. Plantio adensado, 

pois, a planta é menor: 0,8 x 0,8 m.  
 

 

ARIÁ 

 
Nome científico: Calathea allouia  

Origem: América Tropical 

Nome Popular: ariá, variá, batata de índio 

Propriedades e usos: cultivada como cultura de subsistência por 
tribos indígenas e populações ribeirinhas da Amazônia. Os 

tubérculos são consumidos cozidos como a batata, em saladas e 

maioneses, com peixe e no café da manhã, substituindo o pão, 
feita farinha de seus tubérculos secos. A inflorescência compõe 

saladas. Possui composição nutricional comparada à batata, 

porém, com qualidade proteica superior. Com exuberante 
folhagem, também, é utilizada como planta ornamental.  

Cultivo: planta de clima tropical úmido requer altas temperaturas 

e umidade durante o seu cultivo. Planta-se no inicio da época 

chuvosa. Propagada com rizomas e brotos que nascem da base do 
caule, diretamente em solos areno-argilosos adubados com 2 a 4 

litros de composto/m
2
, espaçados 1,0 x 0,50 m. A colheita é feita 

de 8 a 12 meses após plantio. 

 

 

FAMILIA MORINGACEAE 

 

 

 

Nome científico: Moringa olerifera 

Origem: Índia 

Nome popular: moringa, ben oleifree 
Propriedades e usos: arvore tropical a subtropical de 5 a 10 m de 

altura com copa aberta decídua no inverno. Consomem-se as 

folhas, frutos verdes, flores e sementes torradas. Usada na 
alimentação animal e cerca viva com podas frequentes. A farinha 

da folha combate a desnutrição e as sementes com propriedades 

coagulantes purificam a água. Folhas de sabor agradável são 

consumidas cozidas em sopas e tortas, cruas em saladas ou secas 
polvilhadas sobre os alimentos, com quantidades elevadas de 

nutrientes: 100 g de folhas frescas suprem as necessidades diárias 

de cálcio e 80% do ferro, com alto teor de carotenoides e pró-
vitamina A (44.817 UI) muito acima de olerícolas consagradas 

como a cenoura (16.706 UI). 

Cultivo: adapta-se a diferentes climas e solos, com melhor 
desenvolvimento entre 20 e 40 

o
C, mas não tolera o 

encharcamento. Propaga-se no início das chuvas por sementes ou 

estacas de 1,0 a 1,5 m de comprimento espaçadas 3 x 5 m para 

cercas vivas ou 2 x 2 m como hortaliça, com poda frequente. 
Cresce de 3 a 4 m por ano. 

 

  



 

FAMILIA PORTULACACEAE 

 

 

BELDROEGA 

 
Nome científico: Portulaca oleraceae 

Origem: América do Sul 

Nome popular: salada-de-negro, caaponga, onze horas 

Propriedades e usos: as folhas jovens tem sabor refrescante e são 

consumidas em saladas ou cozidas ao vapor; as folhas velhas são 

usadas para enriquecer sopas. Na Grécia usada em saladas e em 
Portugal em ensopados. Rica nos minerais: cálcio, fósforo, 

magnésio, sódio, potássio e ferro; em vitamina C e ômega 3. 

Cultivo: planta anual heliófila de crescimento rápido e folhas 

suculentas. Floresce o ano inteiro, diminuindo no inverno. Prefere 
clima quente, porém, tolera geada. Cultivada em todo o país, 

propaga-se por sementes ou pedaços dos ramos diretamente em 

canteiros ou vasos, adubados com 2 a 4 litros de composto/m
2
, 

espaçadas a cada 20 cm. Colheita de 30 a 50 dias após o plantio. 

 

 

 

FAMILIA TALINACEAE 

 
 

 

MAJOR GOMES 

 

Nome científico: Talinum paniculatum 

Origem: América Tropical 

Nome popular: maria-gorda, joão-gomes, cariru, língua-de-

vaca 

Propriedades e usos: ruderal, tolera a seca e a sombra. 

Ocorre em calçadas e sub-bosque de matas. Folhas 

suculentas mucilaginosas de sabor neutro são refogadas 

compondo o recheio de tortas, pastéis, sopas e pastas. Fonte 

de cálcio, ferro (12-15 mg/100 g matéria seca), magnésio e 

potássio, com alto teor proteico (21,85%) (Carvalho, 2009). 

Cultivo: espontânea de primavera-verão de 

desenvolvimento inicial lento produz muitas sementes. 

Cultivada em canteiros ou vasos adubados com 2 a 4 litros 

de composto/m
2
 espaçadas 20 cm. Início da colheita aos 60 

dias após plantio, com três a cinco cortes dos ramos tenros. 

Ideal para sistemas agroflorestais. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

FAMILIA TROPAEOLACEAE 

 

 

Nome científico: Tropaeolum majus 

Origem: América Tropical (montanhas do México e Peru) 
Nome popular: chaguinha, agrião do México, flor-de-chagas 

Propriedades e usos: compõe jardim comestível e medicinal. 

Consomem-se as folhas, flores e sementes ricas em compostos 
sulfurosos de sabor picante (agrião). As folhas são ricas em ferro 

e vitamina C: 328 mg vitamina C/100g de massa seca (couve 

manteiga: 90 mg vit C/100g). As flores possuem 59 mg vitamina 
C/100 g matéria seca, superando o brócolis cru (82 cozido e 24 

cru). Rica em substâncias antioxidantes e carotenoides que 

combatem os radicais livres. Das sementes se produz salmoura 

conhecida como ‘alcaparra’. 
Cultivo: clima tropical e subtropical, melhor no outono, inverno e 

primavera. No verão, sente o calor excessivo. Floresce o ano todo. 

Propaga-se diretamente em canteiros adubados com 2 a 4 litros de 
composto/m

2
 a cada 0,4 x 0,5 m, ou fazendo-se mudas das 

sementes ou pedaços de ramos mais grossos de 20 cm 

comprimento. Colhe-se folhas e flores 50 dias após plantio, e 
sementes na primavera-verão. 

 

 
 

 

FAMÍLIA ZINGIBERACEAE 

 

 

 

GENGIBRE 

 

Nome científico: Zingiber officinale 

Origem: Ásia 

Propriedades e usos: planta terapêutica multiuso, ação 
bactericida, digestivo, termogênico. A substância ‘gingerol’ 

responsável pelo sabor picante é antioxidante e anti-inflamatório. 

Consumo fresco, seco, em conserva ou cristalizado (balas e 
pastilhas). Fresco é usado na culinária, sucos e chás. 

Cultivo: de clima tropical e subtropical. Plantio de rizomas de 

200 g selecionados após a cura (armazenar na sombra por 30 dias) 
na primavera - verão, em solos leves adubados com 2 a 4 litros de 

composto/m
2
, no espaçamento 1,0 x 0,2 m. Crescem para cima do 

solo demandando amontoa, após aplicação prévia de 2 litros de 

composto/m linear. Colhe-se de sete a dez meses após plantio 
quando as folhas amarelecem. 

 

 

CURCUMA 

 

Nome científico: Curcuma longa 

Origem: Ásia 
Nome popular: açafrão da terra 

Propriedades e usos: especiaria usada como condimento com 

substâncias antioxidantes, antimicrobianas e corantes (curcumina) 

natural de diversos alimentos industrializados, como maionese, 
mostardas, macarrão, entre outros. Consumo fresco ralado ou em 

pedaços, ou na forma de pó seco, dá sabor e cor especial ao arroz 

 



e massas, e também na forma de chá. 

Cultivo: planta herbácea anual, com plantio na primavera - verão 
através de pedaços do rizoma de 10 g contendo gemas (olhos), 

espaçadas de 0,40 x 0,20 m em solos de boa textura. Colhe-se 120 

dias após plantio, após a floração quando as folhas amarelecem. 
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