
Esta obra foi pensada e organizada de maneira que pessoas de diversos 
níveis de instrução ou escolaridade, independentemente da profissão ou 
papel que exerça na sociedade, possam compreender e fazer uso das 
informações apresentadas. A intenção também é demonstrar que 
todos(as) podem utilizar esses conhecimentos e se alimentar das PANCs 
de forma segura.

PANCs para todos(as)!
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Plantas alimentícias não convencionais, ou simplesmente PANCs, são plantas com valor 
nutricional, muitas delas com crescimento espontâneo e, muitas vezes, vistas por agricultores(as) 
e consumidores(as) como inço, ou como um problema, dependendo do local onde se desenvolvem. 
O termo se refere também a partes de plantas que são tradicionalmente usadas na alimentação, 
mas, que muitas vezes são desprezadas, como por exemplo as folhas da beterraba, as flores de 
abóbora ou o "coração" da bananeira.

Esta publicação resume parte da caminhada do projeto “Pancpop – Popularizando o uso de 
Plantas Alimentícias Não Convencionais”, o qual tem por objetivo divulgar o uso de plantas que a 
maioria da população não conhece suas propriedades comestíveis. O projeto avança em seu obje-
tivo, transformando problema em solução, em renda, em segurança alimentar, em orgulho em 
cultivar a terra com amor e dela colher o bem viver. 

Nesse processo existe um movimento contínuo capitaneado por professores(as), técnicos(as) 
e do campus da Universidade Federal de Rio Grande (Furg), em São Lourenço do Sul, apoiado por 
pesquisadores(as) da Embrapa Clima Temperado, focado principalmente, no apoio técnico a(os) 
agricultores(as) familiares e na conscientização de consumidores(as) locais.

Portanto, convidamos a todas as pessoas que apreciem estes diferentes sabores que a natu-
reza espontaneamente oferece, que visitem as feiras agroecológicas e se deliciem com as cores, 
aromas e sabores das plantas alimentícias não convencionais.
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cará na grelha. Espero que o(a) leitor(a) o devore e que, 
a partir das ideias e dos conceitos aqui apresentados, 
repense seus hábitos alimentares e diversifique seu car-
dápio. Evite a monotonia culinária e traga as PANCs para 
o dia a dia da sua cozinha de casa e/ou dos restaurantes. 
Como esta publicação enfoca muito bem, as PANCs têm 
tudo a ver com a Agroecologia e dela não podem ser disso-
ciadas. Agroecologia é sinônimo de agricultura biodiversa 
e policultivos, e as PANCs precisam ser vistas como ali-
mentos versáteis, rústicos e resilientes, com plantas incor-
poradas e/ou bem manejadas nos agroecossistemas. As 
adversidades dos últimos anos fizeram a população mun-
dial (ou ao menos uma parte das pessoas) repensar seus 
estilos de vida e de consumo. Precisamos voltar os olhos e 

a boca para a comida que nos rodeia, nos ambientes natu-
rais e antrópicos (rurais e urbanos), e ampliar o repertório 
de ingredientes vegetais que compõem os nossos pratos. 
Viver em mais harmonia com a natureza, valorizando e 
valorando as PANCs abundantes de forma espontânea e/
ou que podem ser facilmente manejadas ou cultivadas nas 
lavouras, hortas, pomares e jardins públicos ou privados. 
O livro traz ainda o significado dos nomes científicos para 
nos dar mais intimidade com as onipresentes e nutritivas 
PANCs, além de muitas dicas interessantes e curiosidades 
botânicas, linguísticas, históricas e gastronômicas. Desejo 
bom proveito e boas reflexões gastronômicas. Recomendo 
não deixar de coletar, colher, plantar, manejar e/ou com-
prar e gerar encomendas dessas espécies e de outras tantas 
PANCs nas feiras, ajudando na popularização dessas igua-
rias e contribuindo para geração de renda e de trabalho 
digno para agricultores(as), e especialmente para a con-
servação da natureza. É preciso ousar e criar receitas na 
cozinha. Lembre-se: o que você faz, pode transformar o 
mundo.

Valdely Ferreira Kinupp

Professor do Instituto Federal de Educação, 
Ciência e Tecnologia do Amazonas
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Existem inúmeras espécies vegetais que 
podem ser consideradas plantas alimentí-
cias não convencionais (PANCs), com poten-
cial de compor e aumentar a diversidade nas 
refeições diárias. A distribuição e abundância 
dessas plantas em diferentes partes do mundo 
dependem de fatores ambientais, históricos e 
socioculturais. Do ponto de vista botânico, as 
PANCs estão representadas em diversas famí-
lias, apresentam distintos hábitos de cresci-
mento (ex.: árvores, arbustos, ervas, trepa-
deiras), e possuem estruturas vegetativas e/ou 
reprodutivas que constituem partes alimentí-
cias (ex.: raízes, folhas, caules, f lores, frutos, 
sementes). 

Segundo o conceito proposto por Kinupp 
e Lorenzi (2014), as plantas alimentícias não 
convencionais correspondem às plantas com 
uma ou mais partes que podem ser utili-
zadas para os mais variados fins alimentícios. 
Também estão contempladas nesse conceito 
porções, partes ou preparos não convencio-
nais de espécies convencionais. Apesar do con-
ceito ser relativamente recente, o reconhe-
cimento e uso de várias espécies de PANCs é 
muito antigo, perdurando até hoje em diversas 
regiões do mundo. 

Partindo das experiências vivenciadas e 
observadas no Sul do Brasil e da sistematização 
das produções científicas sobre a temática, a 
presente publicação pretende comunicar, por 
meio de uma linguagem acessível, as principais 
informações e percepções acerca do cenário 
regional de popularização das PANCs. Cabe 
destacar que, apesar da construção do conheci-
mento ter se dado especialmente no âmbito do 
Território Zona Sul (definido no próximo capí-
tulo), as informações reunidas são de amplo 
interesse e, na maioria dos casos, passíveis de 
aplicação em outras realidades territoriais.

Nesse primeiro momento, optou-se por 
retratar as PANCs com estruturas vegetativas 
alimentícias, ou seja, espécies que têm como 
principal parte alimentícia os órgãos que não 
estão envolvidos diretamente na reprodução 
sexuada, tais como: folhas, ramos, talos, brotos, 
rizomas, tubérculos, bulbos, entre outros. Essas 
são partes subterrâneas (Figura 1) ou aéreas 
que têm grande expressão na história e na cul-
tura alimentar do território, mas que são pouco 
valorizadas pela mídia, mercado e pelas pró-
prias pessoas, em comparação com as estru-
turas reprodutivas, tais como: flores, frutos e 
sementes. 

A CONSTRUÇÃO DO LIVRO
Joan da Silva Theis
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 Figura 1. Rizoma de inhame-chinês [Colocasia esculenta  (L.) Schott)] 
cultivado por agricultores(as) familiares no Território Zona Sul. 
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¹ Projeto vinculado à Universidade Federal do Rio Grande (Furg), Campus de 
São Lourenço do Sul (RS).

Dessa forma, buscou-se dar ênfase aos 
aspectos históricos e culturais, mas também 
nutritivos e de cultivo sobre as estruturas vege-
tativas alimentícias, além de apresentar maior 
detalhamento para algumas espécies sele-
cionadas. Para isso, partindo de um grupo 
amplo de espécies com potencial para o terri-
tório, foram priorizadas aquelas que carecem 
de maior visibilidade quanto ao potencial ali-
mentício e que apresentam maior facilidade 
de acesso. São espécies nativas ou naturali-
zadas que são mantidas ou cultivadas por agri-
cultores(as) familiares no território, com oferta 
atual ou potencial nas feiras locais (Figura 2).

Procurou-se abordar as espécies de 
PANCs que têm se destacado quanto à aceita-
bilidade do público consumidor, considerando 
a receptividade desses alimentos nas feiras 
livres da região e as observações do projeto de 
extensão “Pancpop: popularizando o uso de 
plantas alimentícias não convencionais”1. Além 
disso, foi dado destaque às espécies em relação 
às quais ainda se percebe uma certa insegu-
rança quanto à identificação botânica e/ou uso 
correto pelos(as) consumidores(as) e/ou agri-
cultores(as) locais. 

É importante salientar que, embora a 
grande maioria das espécies aqui retratadas 
já tenham sido contempladas em outras publi-
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Figura 2. Feira Livre Municipal, em São Lourenço do Sul, RS. 
Fo

to
: F

ra
nc

ie
ly

 F
ra

ss
et

o 
D

el
ol

m
o 

Le
de

sm
a

13



cações, as demandas locais e as peculiari-
dades sociais, culturais e ambientais do ter-
ritório implicam um conteúdo diferenciado, 
com potencial de aplicação em âmbito interno 
ou externo. Ao total, 20 táxons (espécies e 
gêneros) de plantas alimentícias não conven-
cionais foram abordados de forma detalhada. 

As espécies são apresentadas pelos seus 
nomes populares, com as respectivas indica-
ções dos idiomas aos quais se referem. Bus-
cou-se apresentar nomes que auxiliem o reco-
nhecimento das espécies localmente, bem 
como demonstrar uma parcela da diversidade 
de denominações amplamente utilizadas. 
Dessa forma, os nomes populares foram con-
sultados em bibliografias gerais, em trabalhos 
etnobotânicos regionais e relatos de agricul-
tores(as). São apresentados nomes na língua 
portuguesa (port.), seguidos dos idiomas espa-
nhol (esp.), inglês (ingl.) e pomerano (pom.). 

A iniciativa de compilar e divulgar os 
nomes na língua pomerana parte do fato de 
que essa é muito presente no Território Zona 
Sul, especialmente na região de São Lou-
renço do Sul, RS, onde cerca de 80% das terras 
do interior foram ocupadas por imigrantes 
oriundos(as) da antiga província prussiana da 

Pomerânia2 (Hammes, 2014). Essas popula-
ções tradicionais, reconhecidas pelo Decreto 
6.040, da Política Nacional de Desenvolvi-
mento Sustentável dos Povos e Comunidades 
Tradicionais (PNPCT) (Brasil, 2007), mantêm 
o uso da língua como um patrimônio cultural 
imaterial de grande significado e importância. 

Para a apresentação dos nomes em 
pomerano, priorizou-se citações locais, utili-
zadas entre os(as) agricultores(as) familiares. 
Foram consultados estudos etnobotânicos, 
bem como incluídos nomes de conhecimento 
dos(as) próprios(as) autores(as). Quando per-
tinente, essas foram complementadas com 
informações de colaboradoras especialistas 
no idioma.

Na sequência, as PANCs foram identifi-
cadas pelo nome científico, ou seja, pelo nome 
da espécie que corresponde ao conjunto do 
gênero e epíteto específico, seguido da autoria 
(ex.: Bidens pilosa L.). Espécies pertencentes ao 
mesmo gênero que apresentam semelhanças 
morfológicas bem como afinidades de uso e 
nomes populares em comum foram abordadas 
em nível genérico (ex.: Amaranthus spp., rela-
tivo a várias espécies de usos similares deno-
minadas popularmente como caruru). 

2 Praticamente, todos(as) pomeranos(as) que emigraram para a colônia de São Lourenço eram originários(as) da Pomerânia Oriental, situada na região nordeste 
do território alemão, região pertencente atualmente à Polônia. No Brasil, a maior parte da comunidade pomerana vive principalmente no Rio Grande do Sul 
(São Lourenço do Sul, Canguçu, Pelotas, Turuçu, Arroio do Padre, Cristal), no Espírito Santo (de onde migraram também para Roraima), e em alguns lugares de 
Santa Catarina (Pomerode e arredores) (Hammes, 2014).
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Os nomes científicos foram conferidos 
quanto à sua circunscrição atual, tendo como 
referência as seguintes bases de dados: Jardim 
Botânico do Rio de Janeiro (2022); Plants of 
the World Online (POWO) (Plants of the Word 
Online, 2020) e Tropicos, do Missouri Bota-
nical Garden (Tropicos, 2020). Além disso, 
a grafia das espécies e citação dos(as) auto-
res(as) foram padronizados conforme o Inter-
national Plant Names Index (2020).

Para cada nome científico é apresentada 
a etimologia, de forma a descrever os signifi-
cados dos nomes latinizados, à primeira vista 
estranhos, especialmente para o público não 
habituado às terminologias botânicas. Para 
tal, consultou-se prioritariamente Gledhill 
(2002) e, quando necessário, foram utilizadas 
outras bibliografias, as quais se encontram 
devidamente citadas. 

No caso das espécies tratadas em 
detalhe neste livro, foram abordados 
aspectos específicos, escolhidos de forma a 
responder as principais indagações e dificul-
dades relatadas pelo público local, documen-
tadas pelos(as)  autores(as) ao longo do pro-
cesso de popularização das PANCs. São elas: 
Como saber que é a planta que desejo? Como 
e/ou onde encontrar? Quais partes podem 
ser usadas? Como preparar? É bom para quê? 
Tem receita? Além disso, são apresentadas 
outras informações relevantes, incluindo os 
diversos potenciais e usos dessas plantas no 

território e/ou nas demais regiões do Brasil e 
do mundo. Para cada espécie, também foram 
organizadas imagens ilustrativas, de autoria 
própria ou de colaboradores(as), com a devida 
autorização.

Em “Como saber que é?”, são apresen-
tadas características que auxiliam na identifi-
cação das espécies, tais como: hábito (se her-
báceo ou trepador), ciclo de vida (se anual, 
perene ou bianual), e atributos morfológicos 
relevantes para cada órgão vegetal (ex.: raiz, 
caule, folhas, flores). Para isso, foram consul-
tados trabalhos taxonômicos, guias ilustrados 
sobre a flora brasileira e literatura especí-
fica sobre PANCs. Além disso, com base em 
observações dos(as) autores(as), foram inclu-
ídas informações correspondentes às carac-
terísticas locais das espécies e variedades. 
Para facilitar a compreensão por pessoas não 
familiarizadas com a terminologia botânica, 
em alguns casos, e de forma complementar, 
usou-se uma linguagem mais coloquial para 
termos pouco usuais e de cunho mais técnico. 
Ainda nesse item, a família botânica é indi-
cada conforme The Angiosperm Phylogeny Group 
(2016).

Em “Como/onde encontrar?”, é ofere-
cido um panorama geral sobre a origem e dis-
tribuição das espécies, obtido através de uma 
pesquisa bibliográfica, inicialmente reali-
zada na base de dados sobre a flora brasileira 
(Jardim Botânico do Rio de Janeiro, 2022), e 
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3 As espécies naturalizadas correspondem àquelas de ocorrência não natural 
(exóticas), que se adaptaram e se estabeleceram, de tal forma que se incor-
poraram à flora local e se dispersam de forma autônoma (Richardson et al., 
2000; Schneider, 2007). Já as espécies cultivadas, na sua maioria também 
são introduzidas, mas são mantidas principalmente devido à intervenção 
humana na sua propagação e manutenção.

complementada em bases de dados sobre a 
flora mundial (Plants of the World Online, 
2020; Tropicos, 2020). Quando necessário, 
foram consultados guias ilustrados sobre a 
flora brasileira e artigos científicos, citados 
durante o texto. Assim, são descritas as zonas, 
continentes e regiões do mundo onde essas 
espécies são consideradas nativas. Além disso, 
é detalhada a respectiva condição geográfica 
no contexto brasileiro: se nativa, naturalizada 
ou cultivada³.

Em “Quais partes podem ser usadas?”, 
são apresentadas as partes passíveis de serem 
consumidas, seja por registros e/ou relatos 
de uso histórico ou atual conferidos pelos(as) 
autores(as), bem como recomendações de 
uso na bibliografia consultada. Além disso, 
foi organizado um quadro com informações 
sobre “como preparar”, que consiste em uma 
rápida contextualização das partes e seus pos-
síveis usos em preparações corriqueiras, de 
modo a facilitar a incorporação das PANCs nas 
refeições diárias (Figura 3). São apresentadas 
sugestões de consumo na forma crua e/ou de 
preparos cozidos, ou seja, incluindo formas 
de processamento que necessitam de algum 
aquecimento para consumo, como refogados, 
assados ou frituras. Salienta-se que todas as 

16
Plantas Alimentícias Não Convencionais no Território Zona Sul



Figura 3. Plantas alimentícias não convencionais preparadas para usos culi-
nários no II AgroPANC – edição Pelotas, RS, um dos eventos organizados 
pelo projeto Pancpop, da Universidade Federal do Rio Grande (Furg).
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Figura 4. Preparos com PANCs produzidos por muitas mãos e mentes 
criativas em oficina culinária no II AgroPANC– edição Pelotas, RS. 
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formas de consumo e preparos indicadas já 
foram provadas pelos(as) autores(as), ou então, 
foram cuidadosamente verificadas na litera-
tura. No caso de não haver indicação de con-
sumo cru, ou ainda ser recomendado algum 
tipo de cuidado ou tratamento prévio ao con-
sumo, as orientações específicas são devida-
mente incluídas. 

Em “É bom pra quê?”, os dados apresen-
tados têm caráter apenas informativo e não 
terapêutico, a fim de demonstrar o potencial 
nutricional e nutracêutico das PANCs contem-
pladas. Portanto, são trazidos alguns dos prin-
cipais componentes nutricionais encontrados 
na literatura e potenciais benefícios à saúde. 
É importante ressaltar que esse tipo de infor-
mação ainda é escassa para a grande maioria 
das espécies de PANCs. Além disso, em geral, 
essas espécies apresentam grande variabili-
dade, o que pode acarretar variações na sua 
composição nutricional. Nesse sentido, cabe 
salientar que o objetivo principal é estimular 
a diversificação da alimentação, a experimen-
tação e inclusão de outros sabores, descons-
truindo a monotonia das refeições.

Em “Tem receita?”, é descrita uma sugestão 
de preparo, sobretudo para servir de inspiração 
aos(às) leitores(as). A maioria das receitas são 
e foram preparadas pelos(as) autores(as) deste 
livro (Figura 4). No entanto, há também pratos 
tradicionais da agricultura familiar da região, 
com a devida identificação da procedência da 
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Figura 5. Diversas espécies de PANCs sendo comercializadas 
na Feira Livre do município de São Lourenço do Sul, RS.

botânica, formas de uso e preparo, locais ade-
quados para coleta, e variações que as PANCs 
podem apresentar, devido à variabilidade 
genética dessas plantas. Da mesma forma, na 
última parte do livro, são pontuadas algumas 
perspectivas relacionadas às PANCs, visando 
a continuidade e fortalecimento das ações no 
território.

Por fim, cabe destacar que esta obra foi 
pensada e organizada de maneira que pes-
soas de diversos níveis de instrução ou esco-
laridade, independentemente da profissão ou 
papel que exerça na sociedade, possam com-
preender e fazer uso das informações apre-
sentadas. A intenção também é demonstrar 
que todos(as) podem utilizar esses conheci-
mentos e se alimentar das PANCs de forma 
segura.

informação e autorização das famílias quanto a 
sua inclusão (CAAE nº  43426721.0.0000.5317). 
As receitas não têm quantidades obrigatórias 
a serem seguidas para cada ingrediente, e sua 
preparação não deve ser impedida pela falta 
de algum item indicado, tampouco por não 
ser do gosto do(a) leitor(a): várias substitui-
ções e adições são possíveis, de acordo com as 
preferências individuais.

O livro também traz informações rela-
cionadas às principais dúvidas e/ou dificul-
dades relatadas por agricultores(as) e consu-
midores(as) no que se refere ao manejo e uso 
das PANCs, de modo a contribuir para a sua 
popularização no Território Zona Sul, bem 
como para o aproveitamento e inserção dessas 
plantas nos agroecossistemas (Figura 5). São 
apresentadas informações sobre identificação 
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As PANCs e a Agroecologia no Território Zona Sul: breve histórico

O conhecimento, uso e comercialização 
do que hoje chamamos de plantas alimentícias 
não convencionais (PANCs) antecedem à for-
mulação desse conceito, fazendo parte da cul-
tura, história e dinâmicas sociais de diversas 
populações tradicionais e grupos humanos no 
mundo inteiro. Entretanto, com o surgimento 
do termo e do respectivo acrônimo, a grande 
amplitude de usos atuais e potenciais da bio-
diversidade alimentícia é evidenciada, des-
pertando o interesse e a curiosidade de um 
público muito diverso. 

Assim, o próprio conceito contribui de 
forma significativa para aumentar a capila-
ridade da temática no âmbito da pesquisa. 
Paralelamente, o poder de comunicação pro-
porcionado pelo uso do acrônimo PANC cria 
uma atmosfera de maior receptividade a essas 
plantas, tanto por parte de agricultores(as), 
como de consumidores(as). Dessa forma, o 
processo recente de resgate, ressignificação 
e popularização das PANCs tem possibili-
tado um intercâmbio ainda maior de conheci-
mentos e práticas sobre espécies e partes ali-
mentícias pouco valorizadas, subutilizadas, 
negligenciadas, ou ainda, de uso desconhecido 
no Brasil.

Conforme mencionado na parte intro-
dutória, as plantas alimentícias são aquelas 
que possuem uma ou mais partes (ou deri-
vados dessas partes) que podem ser utilizadas 
diretamente ou indiretamente na alimen-
tação humana, incluindo plantas comestíveis, 
bebíveis, utilizadas como tempero, para dar 
cor, sabor, aroma e textura (Kinupp; Lorenzi, 
2014). Já o termo “não convencionais” pretende 
expressar o caráter incomum ou pouco habi-
tual do uso dessas plantas, considerando-se 
o modelo de sociedade urbano-industrial. Da 
mesma forma, ele também pode ser aplicado 
a formas de uso de uma espécie para além 
daquelas consideradas senso comum. 

Cabe ressaltar que o conceito de PANC, 
proposto pelos autores citados e adotado nesta 
obra, reconhece as variações espaço-tempo-
rais inerentes aos conhecimentos tradicionais 
sobre as espécies, na medida em que não pre-
tende ser matemático, estático e muito menos 
de caráter impositivo. Além disso, indepen-
dentemente das aplicações e apropriações que 
possam ser feitas, o conceito nasce do enfren-
tamento ao sistema agroalimentar hegemô-
nico, pois incorpora em seu nome a negação ao 
que foi convencionado como alimento por esse 
sistema.
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Concebido ao longo de pesquisas cen-
tradas no Rio Grande do Sul, o conceito de 
Panc tem sido debatido e incorporado em 
várias partes do Brasil, conforme as caracte-
rísticas socioculturais e ambientais locais. No 
processo recente de resgate e popularização 
das PANCs no Sul do Brasil, pode-se destacar 
o protagonismo dos movimentos, entidades, 
organizações que fizeram da capital Porto 
Alegre um centro de grandes debates socio-
ambientais, que culminaram, entre outros 
avanços, na criação da primeira feira ecológica 
do Brasil. 

A Feira dos Agricultores Ecologistas (FAE), 
que completou três décadas de existência em 
2019, sempre ofertou as PANCs, ainda que de 
maneira muito tímida nos seus primórdios. 
Nos últimos anos, considerando somente as 
espécies comercializadas pela Família Bellé, a 
FAE tem proporcionado o acesso a mais de 120 
variedades de PANCs (Meirelles, 2019). Sem 
dúvida, foi a partir da disseminação do con-
ceito e dos conhecimentos resgatados e popu-

larizados pelos(as) agricultores(as) ecologistas 
que as plantas alimentícias não convencio-
nais ganharam grande expressão, tanto nessa 
como em outras feiras da capital e do entorno 
(Figura 1). 

Da mesma forma, as PANCs têm sido 
tema recorrente de palestras, oficinas e 
debates em espaços de ampla participação e de 
grande relevância para a construção do conhe-
cimento agroecológico, tais como o Congresso 
Brasileiro de Agroecologia (CBA) e, na região 
Sul, o Encontro Ampliado da Rede Ecovida de 
Agroecologia. Cabe destacar que um dos pri-
meiros trabalhos que abrange o conceito atu-
almente utilizado para as PANCs (Kinupp, 
2006) foi apresentado no I CBA, realizado em 
Porto Alegre, a partir do qual inúmeros outros 
têm sido publicados ao longo das doze edições 
do evento. Portanto, as PANCs caminham con-
juntamente com a agroecologia no Rio Grande 
do Sul, sendo indissociáveis e indispensáveis 
para o pleno desenvolvimento dessa ciência, 
movimento e prática1.

  1 Em consonância com Wezel et al. (2009), que descrevem o termo agroecologia a partir dessas três definições e abordagens.
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Figura 1. Comercialização de PANCs na Feira dos Agricul-
tores Ecologistas (FAE), no Bonfim, em Porto Alegre, RS. 
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Segundo o agrônomo e coordenador do 
Centro Ecológico de Ipê, Laércio Meirelles,

[...] o conceito de PANC não para na ideia 
de voltarmos a comer o que algum dia já 
comemos. Inclui, também, o uso culi-
nário de partes que comumente são des-
perdiçadas [...]. É também comer vegetais 
que nunca foram por nós vistos como ali-

mentos (Meirelles, 2019, p. 264).

 Em seu livro Vozes da Agricultura Ecológica 
II, Meirelles (2019) ainda discute o papel ecoló-
gico das PANCs, à luz do imenso legado de Ana 
Primavesi2: as PANCs, rotuladas como “inços” 
e “plantas daninhas”, surgem em determinado 
espaço não apenas para indicar um limite ao 
desenvolvimento do sistema (plantas ditas 
“indicadoras”), mas também para corrigi-lo. 

Nessa mesma perspectiva, o ecólogo 
argentino Eduardo Rapoport, grande entu-
siasta das chamadas malezas comestibles (ervas 
daninhas, conforme comumente traduzido 
para o português), as descreve como plantas 

cicatrizantes da vegetação (Rapoport et al., 
2009). Já Miguel Altieri, referência no pensa-
mento agroecológico na América Latina, des-
taca a importância dessas plantas na cons-
trução de uma matriz paisagística diversa e no 
desempenho de funções e serviços ecossistê-
micos essenciais, atuando como “rompe fuegos 
ecológico”3 (corta-fogo ecológico, em portu-
guês).

Nesse cenário, ao se buscar compreender 
as diferentes abordagens e formas de desen-
volvimento da temática das PANCs no estado 
do Rio Grande do Sul, faz-se necessária uma 
breve reflexão sobre como a Agroecologia se 
manifesta em consonância com as distintas 
realidades territoriais. Para isso, é importante 
revisitar políticas públicas importantes, como 
o reconhecimento dos Territórios Rurais de 
Identidade ou da Cidadania no Brasil, criados 
em 2003. 

O impacto dessas políticas, com enfoque 
territorial no desenvolvimento rural susten-
tável e no fortalecimento da Agroecologia, 

  2 A engenheira-agrônoma Ana Maria Primavesi é uma referência mundial em agroecologia e pioneira do tema no Brasil. Seu trabalho de maior influência é inti-
tulado Manejo Ecológico do Solo, o qual revolucionou a agricultura ecológica. O referido livro postula que um solo saudável é o pré-requisito para plantas saudáveis, 
que por sua vez, vão contribuir para a saúde da humanidade (Associação de Agricultura Orgânica, 2020). Ana faleceu em janeiro de 2020, aos 99 anos, deixando 
um imenso legado ecológico, acadêmico e humano.

  3 Informações extraídas da palestra proferida em 23 de abril de 2020, promovida pela Sociedade Científica Latino-americana de Agroecologia (SOCLA).
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passa pela ampliação das redes interinstitu-
cionais, as quais promoveram não só a visi-
bilização, mas o empoderamento dos vários 
atores envolvidos com a agricultura familiar, 
em territórios que compartilham história e 
identidade (Bustamante et al., 2017). Nesse 
sentido, partindo de uma ruptura com a velha 
dicotomia rural-urbano, a qual associava o 
primeiro ao atraso e o segundo ao dinâmico, 
a ideia de se estabelecer “territórios” acaba por 
criar unidades coesas de representação e ação 
(Anjos, 2016), elementos fundamentais para o 
exercício da Agroecologia.

Idealizada inicialmente pela Secretaria 
de Desenvolvimento Territorial, do Ministério 
do Desenvolvimento Agrário (SDT/MDA), essa 
nova concepção define território como:

Um espaço físico, geograficamente defi-
nido, geralmente contínuo, compreen-
dendo a cidade e o campo, caracterizado 
por critérios multidimensionais – tais 
como o ambiente, a economia, a socie-
dade, a cultura, a política e as instituições 
– e uma população com grupos sociais 
relativamente distintos, que se relacionam 

4 A região que abrange a parte serrana dos municípios de Pelotas, Morro Redondo, Capão do Leão, Canguçu, Arroio do Padre, Turuçu e São Lourenço do Sul é conhecida 
por Serra dos Tapes, em referência ao grupo indígena, que viveu na região (Gomes, 2014).

interna e externamente por meio de pro-
cessos específicos, onde se pode distin-
guir um ou mais elementos que indicam 
identidade e coesão social, cultural e ter-

ritorial (Wojan; Rech, 2009, p. 6).

Assim, os territórios não são meramente 
a expressão de limites físicos, e sua delimi-
tação passou a ser uma estratégia de desen-
volvimento regional sustentável, mas também 
de garantia de direitos sociais (Brasil, 2008).

No caso do Território da Cidadania Zona 
Sul, no Rio Grande do Sul, este passou a con-
gregar 25 municípios (Figura 2), com uma 
grande diversidade biológica, étnica e socio-
cultural (Wojahn; Rech, 2009). Na sua porção 
mais a leste, conhecida como Serra dos Tapes4, 
coexistem descendentes de indígenas, imi-
grantes pomeranos, portugueses, italianos, 
franceses, quilombolas e da miscigenação 
dessas etnias. Além disso, a agricultura fami-
liar é marcante: o município de Canguçu 
recebe o título de “Capital Nacional da Agri-
cultura Familiar”, devido ao grande número 
de pequenas propriedades rurais (Vieira et al., 
2011). 
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Figura 2. Mapa do Território Zona Sul, apresentando os 25 municípios integrantes da região. Fonte: Caderno Territo-
rial Zona Sul do Estado, RS (Brasil, 2015).
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Em todo o território, mas em especial na 
região mencionada, observam-se características 
específicas de desenvolvimento, que a levaram a 
tornar-se uma referência no campo da Agroeco-
logia na atualidade. Segundo Gomes et al. (2017), 
durante a década de 1980, iniciaram-se as pri-
meiras experiências com o que hoje se conhece 
por Agroecologia nessa região, até então tratada 
como “agricultura alternativa". Estas experiên-
cias foram difundidas por meio de organizações 
como a Igreja Católica, como a Comissão Pastoral 
da Terra, a Igreja Luterana, como o Centro de 
Apoio e Promoção da Agroecologia (Capa), assim 
como por ONGs, movimentos sociais e organi-
zações dos(as) próprios(as) agricultores(as). A 
partir dos anos 1990, com a organização dos(as) 
agricultores(as) em associações e cooperativas, 
a constituição do Fórum da Agricultura Familiar 
e, posteriormente, nos anos 2000, com a moder-
nização da Estação Experimental Cascata (EEC), 
vinculada à Embrapa Clima Temperado, a Agro-
ecologia consolidou-se no Território Zona Sul, 
agregando cada vez mais parceiros(as), como as 
universidades presentes e aquelas criadas recen-
temente na região.

Além disso, as feiras livres organizadas 
por associações e organizações locais no Ter-
ritório Zona Sul também foram e continuam 
sendo fundamentais para o acesso a alimentos 
agroecológicos e troca de sementes, incluindo 

as plantas alimentícias não convencionais. 
Em Pelotas, embora as feiras convencionais 
ocorram desde 1949, a primeira feira ecológica, 
dedicada à comercialização de alimentos pro-
duzidos pelos(as) agricultores(as) familiares 
da Associação Regional de Produtores Agroe-
cologistas da Região Sul (Arpasul), teve início 
no ano de 1995, apenas seis anos após o início 
da FAE, em Porto Alegre (Godoy, 2005). 

O movimento das feiras ecológicas ini-
ciado em Pelotas reverberou em outros muni-
cípios do território: em São Lourenço do Sul, 
agricultores(as) em transição agroecológica, 
os(as) quais se deslocavam até Pelotas para 
realizar a feira da Arpasul, passaram a inte-
grar a feira livre do próprio município em 1997; 
em Canguçu, grupos ligados à Arpasul iniciam 
a comercialização em feiras no município em 
2009; em Rio Grande, agricultores(as) assis-
tidos(as) pela Empresa de Assistência Téc-
nica e Extensão Rural (Emater, RS) também 
ofertam alimentos agroecológicos em espaços 
como a Feira do Produtor do Cassino. Atual-
mente, são diversos os canais de comerciali-
zação de alimentos ecológicos e orgânicos no 
território, incluindo feiras presenciais e vir-
tuais (Instituto Brasileiro de Defesa do Consu-
midor, 2020), os quais proporcionam à popu-
lação urbana o acesso às PANCs a preços justos 
(Magalhães, 2019). 
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Cabe destacar que, em São Lourenço 
do Sul, são quatro os grupos/famílias que 
ofertam hortaliças exclusivamente de origem 
agroecológica junto à feira livre, incluindo 
diversas PANCs folhosas e tuberosas (Puntel 
et al., 2018; Theis, 2019; Valente et al., 2020). 
Além disso, esses(as) agricultores(as), junta-
mente com outros grupos/famílias, também 
abastecem os(as) consumidores(as) que inte-
gram o Grupo de Consumo Responsável 
(GCR) Jerivá, em que se destacam as PANCs 
folhosas, vendidas in natura ou processadas 
em panificados (Freitas et al., 2022).

No que se refere à inserção acadêmica 
(ensino, pesquisa e extensão) da Agroecologia 
e das PANCs, cabe ressaltar o importante 
papel de políticas públicas que permitiram a 
expansão e interiorização das universidades 
federais, a partir de 2007, e, de forma espe-
cial, aquelas voltadas à implantação de Cursos 
Superiores em Agroecologia e Educação do 
Campo. Essa conjuntura possibilitou a criação 
do Campus da Universidade Federal do Rio 
Grande (Furg), em São Lourenço do Sul (SLS), 
o qual conta com esses e outros cursos majo-
ritariamente voltados ao desenvolvimento da 
sustentabilidade na região. 

A instituição, que tem colaborado ativa-
mente com as redes que se ocupam da agroe-
cologia e da agricultura familiar já instituídas 
no território, atua como agente facilitador 
e agregador, estimulando o surgimento de 
novos coletivos, além de ser propositora de 
projetos de ensino, pesquisa e extensão de 
caráter inovador. Desde o início das ativi-
dades dos cursos mencionados, em 2014, 
as PANCs têm sido alvo de discussões entre 
os(as) acadêmicos(as), sendo a temática ins-
titucionalizada em 2018, por meio do pro-
jeto de extensão intitulado “Pancpop: Popu-
larizando o Uso de Plantas Alimentícias Não 
Convencionais” (Durigon et al., 2018; Valente 
et al., 2020) (Figura 3).

Apesar da vinculação institucional e 
o forte engajamento com as demandas da 
comunidade local, o projeto Pancpop tem 
uma ampla atuação no Território Zona Sul. 
Ações de sensibilização, formação e inter-
venção têm sido realizadas em vários muni-
cípios, contando com uma comunidade-alvo 
muito diversa e múltiplas parcerias. O público 
envolvido nas oficinas, palestras e cursos não 
é mero ouvinte: agricultores(as), feirantes, 
consumidores(as), comunidades tradicionais, 
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Figura 3. Decoração do II AgroPANC, edição Pelotas, RS, um dos eventos organizados pelo projeto Pancpop, 
da Universidade Federal do Rio Grande (Furg). Placa confeccionada por uma das integrantes do projeto, utili-
zando as fibras dos frutos de coqueiro-jerivá [Syagrus romanzoffiana (Cham.) Glassman]. 
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acadêmicos(as), estudantes e educadores(as) 
participam na construção diária do conhe-
cimento sobre a temática e na expressão de 
demandas no âmbito do território. 

Da mesma forma, as parcerias estabe-
lecidas pelo projeto Pancpop com coletivos 
ligados à Furg, Capa, Embrapa Clima Tempe-
rado e organizações da sociedade civil têm sido 
fundamentais na implementação e perma-
nente atualização das ações. Nesse caso, cabe 
destacar a colaboração do Movimento Ambien-
talista Verde Novo, o qual tem visibilizado a 
temática das PANCs no território pelo menos 
desde 2014, por meio de diversos eventos vol-
tados à valorização das plantas medicinais no 
Pampa e da Agroecologia. Da mesma forma, 
o Coletivo Agroecológico Lourenciano e, mais 
recentemente, o Centro de Apoio à Agricultura 
de Base Ecológica (Ceaabe), ambos compostos 
majoritariamente pela comunidade acadê-
mica da Furg-SLS, têm se consolidado como 
parceiros importantes do Projeto Pancpop, 
especialmente no que se refere à inserção das 
PANCs na dimensão prática da Agroecologia.

Nesse contexto, pouco a pouco, uma rede 
de atores interessados nas PANCs vem se con-
solidando, com objetivo não somente em inse-
ri-las em suas ações, mas também em contri-
buir para a popularização e revalorização dessas 
espécies. Assim, na caminhada mais recente das 
PANCs no território, além de ampliar a auto-
nomia e diversidade na alimentação, busca-se 
evidenciar que esta não se restringe a um con-
junto de espécies e/ou nutrientes que garantem 
a sobrevivência, mas que a comida é um ele-
mento cultural de grande importância.
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Estruturas vegetativas subterrâneas com usos alimentícios

Inhames, mangarás, mangaritos e 
batatas, independentemente do tipo de órgão 
de reserva que representam (se tubérculos, 
rizomas, raízes tuberosas ou bulbos) e suas 
origens (se raiz ou caule) são nomes popu-
lares historicamente utilizados para designar 
estruturas subterrâneas alimentícias. Estão 
entre os alimentos mais antigos do mundo 
com registros de consumo desde o Paleolítico 
− e ainda hoje continuam a alimentar milhões 
de pessoas (Turner et al., 2011). Sendo uma 
rica fonte de carboidratos (em alguns casos 
de inulina), estruturas subterrâneas ali-
mentícias foram e são manejadas por popu-
lações tradicionais no mundo todo, sendo 
amplamente difundidas e parte da cultura 
alimentar de diversos países. Muitas espé-
cies silvestres, semidomesticadas1 ou mesmo 
cultivadas, que apresentam raízes, rizomas 
ou bulbos alimentícios (Figura 1), supriram 
grande parte das necessidades energéticas de 
diversos povos e comunidades, em diferentes 
contextos históricos, como por exemplo, imi-

grantes, comunidades rurais, assim como 
populações escravizadas e refugiadas em qui-
lombos.

Atualmente, além de continuarem a ali-
mentar milhões de pessoas no mundo, espé-
cies com estruturas subterrâneas alimentícias 
têm recebido a atenção de agricultores(as), 
técnicos(as), pesquisadores(as) e extensio-
nistas, dado seu grande potencial produtivo 
e nutritivo, e a crescente demanda por uma 
maior diversificação nas fontes de carboi-
dratos para alimentação humana. Espécies de 
carás (Dioscorea spp.), como o cará-de-espinho 
(Dioscorea altissima Lam.), que produz tubér-
culos subterrâneos que podem chegar a 185 kg 
cada (Valdely Kinupp, comunicação pessoal2), 
e o cará-roxo (D. alata L.) que, além de tubér-
culos subterrâneos, é capaz de produzir 10 kg 
de tubérculos aéreos por pé, constituem bons 
exemplos das potencialidades desse grupo 
de plantas em termos de produção (Kinupp; 
Lorenzi, 2014). 

1 Diversas espécies de plantas (e animais) silvestres foram e continuam sendo priorizadas, promovidas e mantidas nos seus locais de ocorrência natural por 
populações tradicionais, sendo esse processo de manipulação (seja ele direto ou indireto) de difícil caracterização. O resultado das diferentes práticas de 
manejo atreladas aos conhecimentos tradicionais resulta em um conjunto de espécies que, segundo Turner et al. (2011), podem ser consideradas parcialmente 
domesticadas ou semidomesticadas.

2 Informação fornecida pelo biólogo Valdely F. Kinupp, durante o II CarnaPANC, realizado de 1 a 5 de março de 2019, em Manaus, AM.
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Figura 1. Alho-macho [A. ampeloprasum var. holmense (Mill.) Asch. & Graebn.] cultivado 
por uma agricultora familiar, no município de São Lourenço do Sul, RS. Ao lado, à direita, 
uma planta de tansagem (Plantago sp.) crescendo espontaneamente. 
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No Território Zona Sul, a única espécie 
de cará cultivada de forma expressiva é o 
cará-moela (D. bulbifera L.) que, de forma 
geral, apresenta bom potencial produtivo em 
termos de quantidade de tubérculos aéreos 
por planta, variando de 15 a 30 toneladas por 
hectare (Embrapa, 2017). Em São Lourenço do 
Sul, alguns indivíduos dessa espécie chegaram 
a produzir, de forma excepcional, tubérculos 
aéreos de quase 1 kg cada. 

Outros exemplos de grande produtivi-
dade em termos de estruturas subterrâneas 
alimentícias são as espécies do gênero Typha 
L., que produzem em média 7 toneladas por 
hectare de rizomas (Rapoport et al., 2009). Da 
mesma forma, a variedade de inhame (taro) 
[Colocasia esculenta var. antiquorum (Schott) 
F.T.Hubb. & Rehder], chamada de inhame-do-
-brejo ou inhame-de-porco no Sul e Sudeste do 
Brasil, pode chegar a produzir rizomas de até 
2 m de comprimento (Kinupp; Lorenzi, 2014).

Plantas silvestres com partes subterrâ-
neas de armazenamento são particularmente 
abundantes na flora de regiões com grande 
sazonalidade, tais como savanas, estepes e flo-
restas estacionais (Turner et al., 2011). Con-
tudo, um grande número de espécies pode ser 
encontrado em diversas partes do mundo, con-
siderando aquelas de distribuição ampla (cos-

mopolitas), como a taboa (Typha domingensis 
Pers.) (Figura 2), e espécies introduzidas pelas 
diferentes etnias que compõem a diversidade 
sociocultural de cada país. No Brasil, pode-se 
citar a introdução do inhame (taro) ou inha-
me-chinês [C. esculenta (L.) Schott], de origem 
asiática e do próprio cará-moela (D. bulbifera), 
de origem africana. Além disso, merecem 
destaque as espécies nativas, como é o caso 
da taioba (Xanthosoma taioba E.G.Gonç.), lar-
gamente utilizada na região Sudeste, da qual 
se pode consumir tanto os rizomas quanto as 
folhas, mediante cozimento prévio.

Para além dessas espécies mais conhe-
cidas, há um grande número de plantas nativas, 
naturalizadas ou cultivadas para outros fins 
(ornamental, por exemplo), com potencial 
ainda negligenciado, pouco explorado, ou até 
pouco tempo desconhecido, em relação ao uso 
alimentício de suas partes subterrâneas. Na 
região metropolitana de Porto Alegre, Kinupp 
(2007) documentou a ocorrência de 35 espécies 
com raízes tuberosas, rizomas, bulbos e tubér-
culos de potencial alimentício. Entre elas, 
podem ser destacadas espécies como a bata-
ta-de-caboclo ou unha-de-gato [Dolichandra 
unguis-cati (L.) L.G.Lohmann] e a bertalha-co-
ração [Anredera cordifolia (Ten.) Steenis], trepa-
deiras nativas do Brasil, amplamente distri-

39



Figura 2. População de taboa (Typha domingensis Pers.) em área úmida localizada 
em uma unidade de produção familiar (UPF) em transição agroecológica. 
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buídas na região Sul. Enquanto a primeira é 
ocasionalmente cultivada para fins ornamen-
tais, sendo as fibras do caule empregadas para 
cestaria, a segunda apresenta um amplo his-
tórico de usos medicinais (tanto das folhas 
quanto dos tubérculos subterrâneos e aéreos), 
com registros de cultivo no passado como hor-
taliça folhosa (Kinupp et al., 2004). 

Ambas as espécies citadas desempe-
nham várias funções ecossistêmicas e têm 
potencial para múltiplos usos nas unidades de 
produção familiares (UPFs), sendo, portanto, 
de grande relevância para o manejo e a pro-
dução agroecológica. Porém, para que espé-
cies nativas como essas sejam inseridas nas 
cadeias produtivas, é necessário incrementar 
os esforços de pesquisa, principalmente no 
âmbito agronômico e fitoquímico, de modo 
que seu potencial produtivo e nutricional seja 
melhor compreendido e aplicado, de acordo 
com as demandas locais. Da mesma forma, 
outras espécies nativas campestres ou de 
áreas úmidas, como iridáceas (Herbertia spp.), 
oxalidáceas (Oxalis spp.) e ciperáceas (Cyperus 
spp.), que têm histórico de uso alimentício 
de suas partes subterrâneas, também neces-
sitam de maiores estudos para um melhor 
aproveitamento.

Em relação às espécies cultivadas para 
outras finalidades, mas que possuem raízes 
tuberosas alimentícias, pode-se citar a dália 
(Dahlia pinnata Cav.) e o chuchu (Sechium edule 
Sw.), plantas amplamente difundidas para fins 
ornamentais e produção de frutos, respectiva-
mente. Nesse caso, apesar do grande conheci-
mento existente sobre as espécies, o manejo 
das estruturas alimentícias subterrâneas é 
ainda pouco compreendido e, consequente-
mente, o seu uso como tal é muito raro no Ter-
ritório Zona Sul. No caso da dália, são neces-
sários estudos agronômicos para determinar, 
entre outros aspectos de cultivo, o melhor 
ponto de colheita. Isso porque as raízes tube-
rosas podem se tornar muito fibrosas e, por-
tanto, desinteressantes para o consumo. É 
sabido que a espécie tolera as baixas tempera-
turas do inverno, sendo amplamente cultivada 
em jardins por comunidades urbanas e rurais 
do Sul e Sudeste do Brasil (Kinupp; Lorenzi, 
2014). A familiaridade dos(as) agricultores(as) 
e consumidores(as) locais com a dália, sua 
grande adaptação às condições climáticas do 
território, bem como o interesse em suas pro-
priedades nutracêuticas e dietéticas, pela pre-
sença de inulina nas raízes (Shoaib et al., 2016), 
tornam o cultivo da dália para a exploração das 
raízes tuberosas muito promissor. 
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No que tange aos ambientes de ocor-
rência natural de espécies com estruturas sub-
terrâneas alimentícias, cabe destacar o grande 
potencial produtivo das áreas úmidas (Turner 
et al., 2011), abundantes na planície costeira 
do Rio Grande do Sul e geralmente presentes 
em muitas UPFs. Nesses ambientes, cada vez 
mais ameaçados, habitam espécies de macró-
fitas rizomatosas ou com tubérculos (ou ainda 
espécies que produzem brotos que, quando 
jovens, são alimentícios). Promover o aprovei-
tamento dessas seria uma boa forma de con-
servar áreas úmidas situadas nas UPFs, desde 
que seja realizado um manejo adequado para 
a extração de estruturas subterrâneas alimen-
tícias.

No que se refere ao conhecimento tradi-
cional associado às espécies com estruturas 
alimentícias subterrâneas no Território Zona 
Sul, estudos etnobotânicos conduzidos nos 
municípios de São Lourenço do Sul, Pelotas, 
Rio Grande, Cerrito e Canguçu (Magalhães, 
2019; Theis, 2019; Echer, 2020; Gralha, 2020)
documentaram um total de 25 espécies de 
plantas alimentícias não convencionais que 
contêm bulbos, rizomas, raízes tuberosas ou 
tubérculos alimentícios, e que são reconhe-
cidas por agricultores(as) familiares. Entre 
elas pode-se destacar: a batata-yacon [Smal-
lanthus sonchifolius (Poepp.) H.Rob], o aça-

frão-da-terra ou cúrcuma (Curcuma longa L.) 
(Figura 3 ), e o cará-moela (D. bulbifera); espé-
cies comercializadas localmente, em feiras ou 
mesmo em cooperativas de consumidores(as). 

Já o lírio-do-brejo (Hedychium coronarium 
J.Koenig), o inhame-chinês (taro) (C. esculenta) 
e sua variedade conhecida como inhame-do-
-brejo ou inhame-de-porco (C. esculenta var. 
antiquorum), apesar de terem sido citadas em 
pelo menos três dos quatro trabalhos men-
cionados, ainda têm uso e comercialização 
muito aquém dos seus potenciais. O lírio-do-
-brejo e o inhame-do-brejo, em particular, são 
ofertados apenas esporadicamente, por pou-
cos(as) agricultores(as), os(as) quais atendem 
cooperativas/grupos de consumidores(as), ou 
então são utilizados apenas para o consumo 
próprio de agricultores(as) locais. Mesmo o 
uso destinado à alimentação animal, muito 
comum no passado, especialmente no caso do 
inhame-do-brejo ou inhame-de-porco, é rara-
mente relatado como uma prática atual.

Conforme mencionado na parte intro-
dutória, muitas PANCs com grande potencial 
produtivo e valor nutricional, como é o caso de 
grande parte das espécies citadas, têm dificul-
dades para serem inseridas nos sistemas de 
produção e aceitas como alimento. Em relação 
às espécies com estruturas subterrâneas ali-
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Figura 3 . Rizoma de açafrão-da-terra ou cúrcuma (Curcuma longa L.).
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mentícias, entre os principais fatores que 
contribuem para a sua rejeição e/ou opção por 
outras espécies estão aqueles ligados ao pre-
conceito alimentar. Por exemplo, inhames 
(taros) são  comumente considerados “ali-
mentos da fome” ou “comida de porco”

Considerando essa perspectiva, cabe 
resgatar um fato interessante sobre a popular 
batata ou batatinha (Solanum tuberosum L.). 
De origem andina, mas conhecida no Brasil 
como batata-inglesa, essa espécie também 
não foi bem aceita na Europa logo após sua 
introdução (Laws, 2013). Não obstante, com o 
passar dos anos, a visão da sociedade europeia 
sobre batata passou de um alimento ligado a 
certas crenças religiosas, restrito às pessoas 
mais pobres e considerada nociva à saúde, 
para um alimento convencional, chegando a 
substituir espécies locais de usos milenares. 
Atualmente, a batata é um dos alimentos mais 
produzidos no mundo e leva a denominação 
de “inglesa”, nação que não acreditava no seu 
sucesso como cultura agrícola (Laws, 2013). 
Tal fato demonstra que a cultura alimentar 
é dinâmica e passível de transformações e 
aprendizado.

Nesse contexto, percebe-se que, para 
além da ocorrência das espécies, a qual varia 
ao longo dos diferentes biomas e ecossis-
temas, o padrão de uso de plantas alimentícias 
silvestres ou semidomesticadas é fortemente 
influenciado por questões culturais (Turner 
et al., 2011). Comparativamente à batata na 
Europa, os inhames, carás e taiobas parecem 
estar trilhando um caminho de maior acei-
tação, já que são espécies com as quais se con-
vive há muito tempo no Brasil e que eram con-
sumidas de forma mais frequente no passado. 
Outras espécies, como o açafrão-da-terra3 e a 
batata-yacon4, citadas anteriormente, apre-
sentam um longo histórico de cultivo no 
Brasil, e têm sido cada vez mais demandadas 
por serem alimentos potencialmente bené-
ficos à saúde (Kinupp; Lorenzi, 2014). Como 
consequência, as plantas alimentícias não 
convencionais com estruturas subterrâneas 
alimentícias, embora constituam um conjunto 
de espécies bem menor, se comparadas com 
a riqueza de espécies frutíferas e hortaliças 
folhosas registrada no Território Zona Sul, 
têm despertado grande interesse de agriculto-
res(as) e consumidores(as), tanto por questões 

3  O açafrão-da-terra ou cúrcuma (C. longa) apresenta propriedades antioxidantes, presentes nos rizomas e no óleo essencial extraído a partir das folhas. 
Também são atribuídas à espécie propriedades anti-inflamatórias e anticâncer de esôfago e de garganta (Kinupp; Lorenzi, 2014).

4  Conhecida como batata do diabético, a batata-yacon (S.  sonchifolius) apresenta raízes tuberosas alimentícias, as quais incluem em sua composição inulina e 
oligofrutose. Esses componentes possuem propriedades de efeito prebióticos, com potencial de inibição do câncer de cólon e de melhora na função intestinal 
(Hauly; Moscatto, 2002; Rolim et al., 2010; Rossi et al., 2011).
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histórico-culturais quanto pelo interesse nas 
propriedades nutricionais desses alimentos.

No que se refere ao modo de produção, 
percebe-se que as experiências prévias dos(as) 
agricultores(as) com o cultivo de tubérculos 
e raízes pode facilitar o processo de inserção 
destas PANCs nas unidades de produção 
familiar (UPFs). Como exemplo, pode-se citar 
o caso de São Lourenço do Sul, onde o cul-
tivo de mandioca e batata marcaram a his-
tória do município, o qual chegou a ser um 
dos maiores produtores desses alimentos no 
Rio Grande do Sul, em 1913 e 1970, respecti-
vamente (Hammes, 2014). Atualmente, mui-
tos(as) agricultores(as) agroecológicos(as), em 
sua maioria de origem alemã-pomerana, con-
tinuam investindo no cultivo de batatas (tanto 
a inglesa quanto a batata-doce) e, além disso, 
apresentam especial interesse em produzir 
espécies de PANC com tubérculos ou com 
rizomas alimentícios. Entre os plantios docu-
mentados estão os de inhame-chinês (taro), 
cará-roxo (Dioscorea alata L.) e araruta (Maranta 
arundinacea L.) (Figura 4), além das espécies 
anteriormente mencionadas, como o açafrão-
-da-terra ou cúrcuma, cará-moela e a batata-
-yacon. Atualmente, o cultivo dessas espécies 
ainda é realizado em pequena escala, porém, 
algumas delas devem ser inseridas em sis-
temas agroflorestais (SAFs) que estão em pro-
cesso de implantação na região.

No que se refere ao consumo, as PANCs 
constituem ótimas possibilidades para diver-
sificação dos tipos de tubérculos e raízes uti-
lizados na região, os quais são alimentos tra-
dicionais na cultura local (Figura 5). Além 
disso, algumas espécies não convencionais, 
eventualmente, podem cumprir o papel das 
batatas e mandiocas, substituindo-as em 
certas épocas do ano ou em casos de baixa 
produção. Um exemplo é a possibilidade da 
substituição da batata pelo inhame-chinês 
(ou pelo cará-moela) no rivelsback – um tipo 
de bolo frito, típico da cultura pomerana 
(Theis et al., 2018), prática que já é realizada 
de forma ocasional.

Espécies como a taioba-roxa (Xantho-
soma violaceum Schott) e o mangarito (X. rie-
delianum Schott) também têm despertado 
o interesse de agricultores(as) agroecológi-
cos(as) no Território Zona Sul. Essas espé-
cies são cultivadas de forma expressiva na 
Serra Gaúcha e na Região Metropolitana de 
Porto Alegre, e/ou no litoral de Santa Catarina 
e no Paraná, corroborando os estudos que 
indicam seu potencial para a região (Santos, 
2005; Madeira, 2015). Nesse sentido, uma 
forma de promover a difusão das técnicas de 
produção seria o intercâmbio de informa-
ções entre os(as) agricultores(as) agroecológi-
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Figura 4.  Araruta (Maranta arundinacea L.). À esquerda, pode-se observar a par-
te área de planta e, à direita, os rizomas recém-colhidos, os quais podem ser 
utilizados para diversos fins alimentícios, como a produção de polvilho.
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Figura 5. Churrasco de vegetais, incluindo PANCs: batata, 
batata-doce, rabanete, inhame-chinês, raízes de alho-poró, 
palma-forrageira [Nopalea cochenillifera (L.) Salm-Dyck.]. 

cos(as) do Sul do Brasil, partindo da avaliação 
das experiências de propagação, cultivo e pro-
cessamento já existentes. Além disso, práticas 
e técnicas agrícolas voltadas ao manejo agroe-
cológico, as quais vêm sendo desenvolvidas por 
instituições locais como a Embrapa Clima Tem-
perado, poderiam ser adaptadas às PANCs, 
especialmente aquelas relacionadas à horticul-
tura e a implantação de SAFs (Wolff et al., 2009; 
Guarino et al., 2020). Cabe destacar ainda que, 
mesmo em regiões onde as espécies com estru-
turas subterrâneas alimentícias são cultivadas 

há alguns anos, existem demandas por informações 
agronômicas e botânicas básicas, tanto por parte 
de agricultores(as) como de consumidores(as), as 
quais poderiam contribuir enormemente para esti-
mular ainda mais as relações de produção e con-
sumo locais. 

Diante disso, o subitem a seguir irá trazer con-
tribuições para o aproveitamento e/ou inserção de 
algumas espécies de PANCs com estruturas vegeta-
tivas alimentícias subterrâneas nas UPFs, especial-
mente naquelas localizadas no Território Zona Sul.
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Como saber que é cebolinha-família?

Planta herbácea, anual ou bianual, da 
família Amaryllidaceae (Figura 6A). Produz 
bulbos pequenos e numerosos, de formato 
geralmente ovoide, dispostos de forma agre-
gada (Figura 6B). Cada bulbo é composto por 
túnicas membranosas (folhas modificadas), 
de coloração roxa, acobreada, amarela-clara 
ou alaranjada. As folhas são cilíndricas e fis-
tulosas (ocas), dísticas (dispostas em forma de 
leque) (Figura 6C). As f lores estão reunidas em 
inf lorescências (conjunto de f lores) que surgem 
no ápice de um escapo fistuloso (estrutura oca 
que eleva as f lores acima das folhas), apresen-
tando coloração esbranquiçada. Os frutos são 
secos e geralmente não produzem sementes.

Como/onde encontrar?

5 (port.) = em português; (esp.) = em espanhol; (ingl.) = em inglês; (pom.) = em pomerano.
6 Allium: antigo nome em latim para “alho”.
  cepa: do latim caepa, que significa “cebola”.
  aggregatum: do latim aggrego, que significa “agregar” ou “unir”; e tum, “que possui” ou “semelhante”.

Originária do sudoeste e centro asiático, 
a cebolinha-família é cultivada em pequena 
escala em várias regiões do mundo (Fritsch; 
Friesen, 2002; Rabinowitch; Kamenetsky, 
2002). No Brasil, há registros de cultivos na 
região Sul e Nordeste. A produção dos bulbos 
no Território Zona Sul se inicia a partir de 
novembro, estendendo-se aproximadamente 
até março.

Quais partes podem ser usadas?

Bulbos e folhas.

É bom pra quê? 

Os bulbos possuem de 70% a 85% de car-
boidratos (matéria seca), os quais consistem 
principalmente em frutanos, glicose e saca-
rose. Há indícios de ação antimicrobiana e 
efeitos antioxidantes (Rabinowitch; Kamenet-
-sky, 2002; Hurrel et al., 2008).

Outras informações relevantes  

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados à cebolinha-família na língua 
pomerana: familgpol e druuwpole. Ambos com-
partilham a palavra pol, que significa cebola. 

Cebolinha-família, cebola-família 
(port.); chalota, cebollín (esp.); shallot 
(ingl.); familgpol, druuwpole (pom.)5

Allium cepa var. aggregatum G. Don6

0
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Figura 6. Cebolinha-família (Allium cepa var. aggregatum G. Don). Plantação em unidade de produção familiar em São 
Lourenço do Sul, RS (A); detalhe dos bulbos pequenos e numerosos (B); detalhe das folhas, evidenciando sua dispo-
sição no caule (C). 
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Como preparar? 

Crua

Saladas mistas (bulbos)

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 

purês (bulbos e folhas).

Refogados de verduras, com 
carnes (bulbos e folhas).

Conserva (bulbos).

A primeira também leva a palavra familg, que 
significa família, sendo uma tradução literal 
do nome popular usado em português. Na 
segunda, a palavra druuw significa “cacho”, 
aparentemente referindo-se à característica de 
produção de numerosos bulbos, dispostos de 
forma agregada na planta.

- Os bulbos da cebolinha-família são 
menores, em comparação com a cebola con-
vencional, assim como apresentam consis-
tência mais dura e sabor mais suave e doce, 
conferindo aspectos únicos aos preparos culi-
nários, incluindo a preparação de conservas 
(Fritsch; Friesen, 2002; Rabinowitch; Kame-
netsky, 2002; Hurrel et al., 2008). 

- Além dos bulbos, há registros de uti-
lização na Europa, América e Ásia de outras 
partes alimentícias da cebolinha-família, como 
as folhas verdes. Ainda, no sudeste asiático, as 
inf lorescências são colhidas para o consumo 
ainda verdes, logo após o escapo atingir seu 
comprimento final (com a inf lorescência ainda 
“fechada”) (Rabinowitch; Kamenetsky, 2002).

- Essa variedade é produzida em alguns 
países de clima tropical, no sudoeste da Ásia 
e África, especialmente por apresentar maior 
adaptabilidade em comparação com a cebola 
convencional (Fritsch; Friesen, 2002; Rabi-

nowitch; Kamenetsky, 2002). No Brasil, é man-
tida por agricultores(as) familiares, sendo 
reproduzida vegetativamente, através dos 
bulbos, e comercializada em feiras, como o 
caso de São Lourenço do Sul (RS), apresen-
tando boa aceitabilidade do público.
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7  Segundo o relato de Irini Wiegand, agricultor familiar em transição agro-
ecológica, tanto o cultivo quanto o preparo da conserva de cebolinha-fa-
mília perduram há décadas na sua família, sendo esses conhecimentos tra-
dicionais transmitidos de geração a geração. Outros(as) agricultores(as) da 
região, especialmente aqueles(as) agroecológicos(as) e de origem pome-
rana, também trazem relatos semelhantes.

Figura 7. Conserva de cebolinha-família. 

Tem receita?

Conserva de cebolinha-família (Figura 7).

A receita da conserva de cebolinha-fa-
mília foi disponibilizada pela Família Wie-
gand, de São Lourenço do Sul7. Inicialmente, 
deve-se destacar as cebolinhas (bulbos) do 
agregado, descascá-las e lavá-las. Após, colocar 
em uma panela, adicionar água até cobrir 
os bulbos, e levar ao fogo. Assim que chegar 
no início da fervura, imediatamente trans-
ferir os bulbos para um recipiente com água 
gelada e gelo, e retirá-los após alguns minutos 
de imersão. Acondicionar os bulbos em um 
vidro de conserva, devidamente limpo e este-
rilizado, adicionar sal a gosto e demais tem-
peros da sua preferência, e reservar. Preparar 
uma solução com aproximadamente 75% de 
água em temperatura ambiente, mas previa-
mente fervida, e 25% de vinagre. Em seguida, 
adicionar à solução no frasco com os bulbos, 
enchendo até a borda e tampar. Deixar des-
cansar uns três dias e consumir em até uma 
semana. Para maior durabilidade, pode-se 
selar os vidros fervendo em banho-maria por 
aproximadamente 20 minutos, como reali-
zado para outros tipos de conserva.
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Como saber que é inhame (taro)? 

Planta herbácea, com rizomas (caules subter-
râneos), pertencente à família Araceae (Figura 8A). 
Produz um rizoma central e rizomas laterais (rizo-
mas-filho), com forma variando de arredondados 
a levemente alongados. Os rizomas são revestidos 
externamente por uma túnica fibrosa, de coloração 
amarronzada a arroxeada e, internamente, apre-
sentam coloração esbranquiçada a acinzentada 
(Figura 8B). O pecíolo (“talo das folhas”) é longo 
(40-70 cm comprimento) e apresenta cor verde ou 
roxa (Figura 8C). Ele surge diretamente do rizoma 
e se insere na lâmina foliar, em um ponto distante 
da base, caracterizando um tipo de folha chamada 
peltada (Figura 8D). As folhas são simples (sem 
divisões em folíolos/partes), têm margem inteira 
(não recortada), base cordada (formato de coração), 
ápice (ponta) geralmente voltado para baixo, e ner-

vuras por vezes arroxeadas e bem marcadas na 
face inferior. As f lores estão reunidas em inf lo-
rescências (conjuntos de f lores) e dispostas em um 
eixo carnoso e de aparência esbranquiçada.

Como/onde encontrar?

O inhame-chinês (taro) é nativo em 
alguns países da Ásia Tropical e se distribui 
principalmente nos trópicos. No Brasil, é culti-
vado especialmente nas regiões Sudeste, Cen-
tro-Oeste e Sul (Brasil, 2013). Já a variedade 
conhecida como inhame-de-porco ou inhame-
-do-brejo (Colocasia esculenta var. antiquorum9), 
pode ser encontrada crescendo espontanea-
mente em áreas úmidas, incluindo locais pró-
ximos a cursos d’água. 

Quais partes podem ser usadas?

Rizomas (centrais e laterais).

É bom pra quê? 

Os rizomas são boas fontes de amido de 
alta digestibilidade, sendo superiores à batata 
em conteúdo de proteínas (2,10g/100g), lipí-
deos, ferro, cálcio e vitamina B1. Apresenta 

8 Colocasia: antigo nome grego para referir-se à raiz do lótus egípcio.  
esculenta: do latim, “comestível”.
9 antiquorum: palavra do latim que significa antigo.

Inhame-chinês, inhame-japonês, inha-
me-branco, inhame-roxo, taro (port.); 
taro, colocasia, malanga (esp.); cocoyam, 
elephant’s ear (ingl;); james (pom.)

Colocasia esculenta (L.) Schott8

0
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Figura 8. Inhame-chinês (Colocasia esculenta (L.) Schott). Cultivo em horta agroecológica (A); detalhe dos rizomas 
(caules subterrâneos) (B); detalhe dos pecíolos (talo das folhas), evidenciando as diferentes colorações (C); detalhe da 
lâmina peltada (D).
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propriedades antioxidantes e baixo índice 
glicêmico (Sefa-Dedeh; Agyir-Sackey, 2004; 
Brasil, 2013).

Outras informações relevantes 

- Foi documentado um único nome 
popular em pomerano associado ao inhame: 
james. Esse parece constituir um nome gené-
rico, semelhante à denominação em portu-
guês. 

- O nome popular inhame é comu-
mente utilizado no Sul e Sudeste do Brasil 
para se referir à espécie Colocasia esculenta e 
suas variedades, ainda que, na proposta de 
padronização da nomenclatura associada aos 
gêneros Colocasia e Dioscorea, seja determi-
nado o emprego do nome taro (Pedralli et al., 
2002; Santos et al., 2007). 

- O uso do inhame-chinês (taro) na ali-
mentação humana é muito antigo, sendo a 
espécie cultivada há mais de 10 mil anos na 
Ásia. Tal fato resulta em um grande número 
de formas de preparo e pratos tradicio-
nais, tais como: poi, uma pasta feita pelos 
havaianos a partir dos rizomas cozidos, 
pilados e, algumas vezes, fermentados; achu, 
uma comida típica em Camarões, que con-
siste em uma massa, composta pelos rizomas 

de inhame e uma variedade local de banana, 
todos cozidos e amassados, e que leva um 
recheio, ou então, é acompanhada por molhos 
ou sopas; sapal: uma comida fermentada, com-
posta pelos rizomas cozidos e creme de coco, 
tradicional em Papua Nova Guiné (Owusu-
-Darko et al., 2014; Grimaldi et al., 2018).

- No México, os rizomas da malanga 
(nome local para o inhame) são utilizados para 
a fabricação de farinhas. Essa é uma forma 
encontrada pelos(as) agricultores(as) de dimi-
nuir as perdas pós-colheita, causadas princi-
palmente pela alta perecibilidade dos rizomas 
(Rodriguez et al., 2019).

- As farinhas de inhame (taro) possuem 
propriedades únicas, contendo pequenos grâ-
nulos de amido (<1,5 μm) e alto teor de muci-
lagem, sugerindo um grande potencial para 
substituição do amido de milho ou trigo em 
alimentos (Sefa-Dedeh; Agyir-Sackey, 2004).

- Diversas possibilidades de aplicação 
do inhame (taro) têm sido investigadas, não 
somente para fins alimentícios, mas também 
na indústria farmacêutica, como agente aglu-
tinante na fabricação de comprimidos, ou 
ainda, na produção de materiais biodegradá-
veis (Sefa-Dedeh; Agyir-Sackey, 2004). 
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- Existem diversas variedades e culti-
vares de inhame (taro), merecendo destaque 
no Sul e Sudeste do Brasil, o chamado inha-
me-de-porco ou inhame-do-brejo: C. escu-
lenta var. antiquorum. O inhame-de-porco 
forma grandes populações adensadas, espe-
cialmente em áreas úmidas de zonas urbanas 
e rurais, produzindo rizomas longos e folhas 
de grandes diâmetros, sendo ambas as partes 
muito utilizadas no passado para alimentação 
animal (Kinupp; Lorenzi, 2014). O manejo 
dessa espécie para a coleta dos rizomas repre-
senta uma boa forma de aproveitamento das 
áreas úmidas presentes nas unidades de pro-
dução familiar, sempre atentando-se para o 
bom estado de conservação dessas.

- O uso do inhame-de-porco na alimen-
tação humana tem sido pouco a pouco res-
gatado no Território Zona Sul. Esse processo 
inclui novos registros de usos tradicionais, 
tais como a utilização na forma torrada, em 
bebidas tipo café, além de novas propostas de 
utilização, como sua inserção no rivelsback, 
um bolo frito típico da cultura pomerana local 
(Theis et al., 2018; Echer, 2020). Seu consumo é 
recomendado mediante coleta, preparo e con-
sumo adequados. 

- Deve-se ter muito cuidado para não 
confundir o inhame-de-porco com outra 
espécie da mesma família que também ocorre 
de forma abundante em áreas alagadiças, cha-
mada popularmente de orelha-de-elefante ou 
taiá-rio-branco. Essa última corresponde à Alo-
casia macrorrhizos (L.) G.Don, espécie naturali-
zada e potencialmente invasora no Rio Grande 
do Sul (Schneider, 2007), para a qual se tem 
relatos de intoxicação humana pelo consumo 
tanto na forma crua como cozida. Entre os 
aspectos morfológicos observados na espécie 
tóxica que auxiliam na sua diferenciação, 
destacam-se: coloração das folhas verde-bri-
lhantes, com aspecto “plástico”, às vezes com 
manchas brancas, ausência de cerosidade nos 
pecíolos, lâmina foliar ereta, com ápice geral-
mente orientado para cima. 

- No Território Zona Sul, tanto o inha-
me-chinês quanto o inhame-de-porco são 
comercializados em feiras, sendo advindos de 
cultivos em pequena escala e extrativismo, res-
pectivamente. No Rio Grande do Sul, há regis-
tros de comercialização em São Lourenço do 
Sul, Pelotas e Rio Grande (Magalhães, 2019; 
Theis, 2019; Echer, 2020; Gralha, 2020).  
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* O preparo na forma cozida é obrigatório, em virtude dos rizomas conterem 
substâncias “irritantes”, predominantemente oxalatos (Sefa-Dedeh; Agyir-
-Sackey, 2004). 
** É recomendado o cozimento dos rizomas com casca, facilitando o processo 
de remoção da túnica fibrosa que os reveste (Kinupp; Lorenzi, 2014). A água 
do cozimento deve ser descartada.

Como preparar? 

Cozida**

Compondo diversos pratos quentes: 
caldos, sopas, cremes, purês, escon-

didinhos, nhoques, moquecas.

Pastas ou patês salgados para 
passar no pão ou canapé.

Substitui a batata em diversos pre-
paros como: batata cozida, frita, 

assada, batata chips, na composição de 
bolinho frito e de maionese caseira.

Em pratos doces: na composição de 
pastas doces para passar no pão, cara-

melizados, como base de iogurtes 
batidos com frutas, no recheio de tortas.

Crua*

 Não recomendada
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Figura 9. Creme de inhame com cúrcuma. 

Tem receita?

Creme de inhame com cúrcuma (Figura 9)

Cozinhar os rizomas com casca em 
panela de pressão ou até ficaram macios. Des-
cascar ainda quentes, removendo bem as fibras. 
Amassar ou bater em liquidificador, de forma a 
obter uma massa bem cremosa. Adicionar sal a 
gosto, pimenta do reino, um pouco de manteiga 
e cúrcuma em pó ou in natura. Dar a cremosi-
dade desejada, adicionando água para caldos 
mais finos, ou então cozinhando um pouco mais 
para cremes espessos.
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Como saber que é lírio-do-brejo?

Planta herbácea, perene, da família 
Zingiberaceae (Figura 10A). Possui rizomas 
(caules subterrâneos) (Figura 10B), ramos 
eretos e cilíndricos, avermelhados na base, 
que podem chegar a 1 m de altura. As folhas 
são simples (não divididas em folíolos/partes), 
alternas (uma por nó), lanceoladas (em forma 
de lança, mais estreitas em direção ao ápice), 
com margem inteira e sem tricomas (pelos) 
(Figura 10C). As flores estão reunidas em 
inflorescências (conjunto de flores) no ápice 
dos ramos, apresentam coloração geralmente 
esbranquiçada e são muito aromáticas (Figura 
10D). Os frutos são secos e, quando imaturos, 
apresentam uma coloração verde-amarelada. 

Quando se abrem, tornam-se alaranjados, ao 
menos internamente, portanto com sementes 
de cor vermelha.

Como/onde encontrar?

Nativa na Ásia Tropical e distribuída 
mais comumente em zonas litorâneas. É uma 
espécie naturalizada no Brasil, com ocorrência 
em quase todos os estados. Cresce esponta-
neamente em locais úmidos, como banhados, 
ambientes brejosos e pantanosos, formando 
densas populações. Reproduz-se com grande 
facilidade por meio de touceiras ou sementes.

Quais partes podem ser usadas?

Rizomas e flores.

É bom pra quê?

O amido obtido a partir dos rizomas 
contém amilose (37,2%), fibras (0,24%) e pro-
teínas (0,03%) (em matéria fresca) (Kinupp; 
Lorenzi, 2014). Os extratos obtidos a partir dos 
rizomas, tanto secos quanto frescos, possuem 
atividade antimicrobiana contra Bacillus sub-
tilis, Pseudomonas aeruginosa, Candida albicans e 
Trichoderma sp. (Martins et al., 2010).

10 Hedychium: nome derivado das palavras gregas hedy, que significa “doce”, “agradável”; e
esbranquiçadas.
coronarium: do latim corona, que significa “coroa”, referindo-se ao uso de suas flores em guirlandas.

chion que designa “neve”, em alusão à fragrância doce das suas flores  

Lírio-do-brejo, gengibre-branco, 
mariazinha-do-brejo, falso-gen-
gibre (port.); mariposa blanca, caña 
de âmbar (esp.); garland flower (ingl.); 
banhaadablaum, sumplilje (pom.)

Hedychium coronarium J. Koenig10

0
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Figura 10.  Lírio-do-brejo (Hedychium coronarium J. Koenig). Visão geral de uma população da espécie (A); detalhe do 
rizoma (caule subterrâneo) (B); detalhe das folhas, evidenciando sua disposição (C); detalhe de uma flor em antese (D).

A B

D

C Fo
to

s:
 Jo

an
 d

a 
Si

lv
a 

Th
ei

s (
A 

e 
D

); 
Ja

qu
el

in
e 

D
ur

ig
on

 (B
 e

 C
)

chion que designa “neve”, em alusão à fragrância doce das suas flores  

59



Outras informações relevantes 

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados ao lírio-do-brejo na língua 
pomerana: banhaadablaum e sumplilje. No caso 
de banhaadablaum, a palavra banhaad signi-
fica banhado, área úmida, e blaum refere-se à 
flor. Em sumplilje, sum significa brejo, lilje, lírio. 
Ambas denominações fazem referência à flor 
e ao ambiente de ocorrência da espécie (áreas 
úmidas).

- O lírio-do-brejo é uma planta vigorosa 
e tende a formar densas populações, podendo 
chegar a obstruir pequenos canais, constando 
ainda entre as espécies exóticas invasoras no 
Rio Grande do Sul (Rio Grande do Sul, Portaria 
Sema nº 79, 2013). Portanto, é proibido seu cul-
tivo, sendo necessário ações de controle e moni-
toramento, bem como métodos que resultem 
na redução da espécie. Uma das alternativas 
para o controle da espécie em outra perspec-
tiva é consumi-la em boas receitas. 

- Na região do Vale do Ribeira, em São 
Paulo, as folhas e flores da espécie são utili-
zadas na forma de infusão, considerando-se 
seu potencial diurético e de redução da pressão 
arterial (Souza; Correia, 2007). Na Índia, o 
rizoma seco ou moído, misturado com leite de 
vaca, é empregado para o tratamento da dia-

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
cremes, risotos, arroz (rizomas).

Massas: inseridos na massa de pães, 
doces e biscoitos (fécula dos rizomas).

Molhos agridoces, do tipo 
chutney (rizomas ralados).

Doces: em substituição ao gen-
gibre (rizomas).

Bebidas: chás, “quentão” (rizomas).

Crua

Saladas (flores, rizomas ralados).

Doces: em recheio de tortas, na com-
posição de mousse, pudins (flores).

Bebidas: sucos, na saborização 
de drinks (flores e rizomas).
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Tem receita?

"Quentão” não convencional (Figura 11)

Ferver 100 g de cálices de hibisco-vina-
greira (Hibiscus sabdariffa L.), desidratados ou 
in natura, em 1 L de água, utilizando preferen-
cialmente uma panela esmaltada. Acrescentar 
os rizomas de lírio-do-brejo descascados (um 
fragmento pequeno é o suficiente) e picados 
grosseiramente. Adicionar um pedaço de canela 
em pau, um pouco de cravo-da-índia, cascas de 
laranja e açúcar a gosto. Deixar ferver por uns 15 
minutos e servir quente. Após esfriar, pode ser 
consumido como suco e os cálices de hibisco-vi-
nagreira podem ser utilizados na produção de 
uma geleia.

Figura 11. "Quentão" não convencional com lírio-do-brejo 
(H. coronarium).

betes. Segundo a medicina tradicional chi-
nesa, os rizomas são úteis contra dores de 
cabeça, dores intensas, contusões e reuma-
tismo (Martins et al., 2010).

- O lírio-do-brejo é cultivado como orna-
mental em função das flores vistosas e aro-
máticas, sendo comum sua inserção no pai-
sagismo urbano e rural. Suas hastes podem 
conter até 48% de celulose, sendo empregadas 
na indústria de papel. Já o amido presente nos 
rizomas da planta serve como alimento para 
animais de criação (Martins et al., 2010).

- Invertebrados e diversas aves são atra-
ídos pelas flores de coloração branca e aroma 
perceptível a longas distâncias. Alguns desses 
atuam como pilhadores de néctar, de pólen 
ou de tecidos florais, tais como: abelhas, bei-
ja-flores, formigas, ortópteros, coleópteros 
(Souza; Correia, 2007). 

- Evidências sinalizam o seu poten-
cial no tratamento de efluentes. A espécie 
demonstra grande capacidade de diminuição 
de coliformes totais na água contaminada 
com microrganismos, além de ser eficiente 
contra patógenos, devido à presença de subs-
tâncias antibacterianas nos rizomas (Martins 
et al., 2010).
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Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Uma grande diversidade de plantas pro- 
duz estruturas vegetativas aéreas com poten-
cial alimentício, especialmente na primavera 
ou no início da estação de crescimento. São 
brotos foliares (apicais e laterais) membra-
náceos, caules ou ramos suculentos, e folhas, 
incluindo talos (pecíolos) e bases tenras. Ao 
longo do ciclo vegetativo, ainda podem ser for-
mados "palmitos" de consistência macia, deri-
vados dos meristemas apicais, medulas cauli-
nares não lenhosas, além de porções externas 
e internas de caules, as quais podem ser, além 
de comestíveis, bebíveis e utilizadas como 
tempero. 

Dessa forma, percebe-se que o potencial 
das estruturas vegetativas aéreas como fonte 
de alimento vai muito além do fornecimento de 
folhas, ou ainda de folhas verdes (chamadas ver-
duras): são diversas partes, com formas, consis-
tências, cores e texturas variadas. Somente na 
Região Metropolitana de Porto Alegre, Kinupp 
(2007) registrou uma grande riqueza de PANCs 
com folhas alimentícias (111 espécies), ramos 
(60), brotos tenros e bases foliares (5), palmitos 
(4), cladódios e medulas (2), sendo que a mesma 

espécie poderia incluir mais de uma parte ali-
mentícia. Apesar dessa grande variedade de 
partes, órgãos e tecidos vegetativos, as folhas, 
sem dúvida, são as que mais se destacam, tendo 
em vista a grande diversidade de espécies que 
foram mantidas, selecionadas e cultivadas ao 
longo da história, e que hoje fazem parte de um 
grupo mais amplo, chamado de hortaliças tra-
dicionais ou não convencionais1.

Na Europa, em especial em algumas 
partes da Itália, o hábito de colher folhas e 
ramos tenros no início da primavera é antigo, 
persistindo em algumas comunidades até a 
atualidade. Pistic, minestrella e prebuggiun são 
nomes associados às preparações realizadas 
com as partes aéreas alimentícias, princi-
palmente de espécies herbáceas, sendo que 
a reprodução dessa prática cultural remonta 
a períodos pré-romanos (Turner et al., 2011). 
Já no sul dos Estados Unidos, no México e 
algumas regiões dos Andes, camponeses(as) 
e várias comunidades indígenas mantêm 
plantas espontâneas crescendo junto aos cul-
tivos, e utilizam suas partes aéreas como uma 
fonte alimentar. 

1 As hortaliças tradicionais, muitas vezes referenciadas como hortaliças não convencionais, são aquelas presentes em determinadas localidades ou regiões, 
exercendo influência na alimentação de uma população tradicional, e que geralmente não estão organizadas enquanto cadeia produtiva propriamente dita. 
Pelo menos parte das espécies, em algum momento, foi largamente consumida pela população e, por mudanças no comportamento alimentar, passaram a ter 
expressão econômica e social reduzidas. Elas compreendem espécies folhosas, mas também tuberosas, com flores, frutos e ou sementes alimentícias, cultivadas 
por agricultores(as) em quintais ou hortas, sendo os conhecimentos sobre o uso e o cultivo passados de geração a geração (Brasil, 2010; Epamig, 2012; Madeira 
et al., 2013).
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No México, são mais de 350 espécies 
para as quais se atribuem valores culturais, 
alimentícios, medicinais e ecológicos dife-
renciados das demais plantas, constituindo 
os chamados quelites (Conabio, 2020). Grande 
parte das espécies de quelites tem hábito 
herbáceo, folhas e ramos tenros e, além de 
fazerem parte de um complexo sistema de 
subsistência, desempenham papéis ecoló-
gicos muito importantes no manejo de cul-
turas como o milho, feijão e abóboras, nas 
chamadas milpas (Altieri, 2016). 

Nesse sentido, nota-se que a prática da 
agricultura está historicamente relacionada 
ao consumo de hortaliças folhosas, nativas 
ou naturalizadas, que coexistem com espé-
cies cultivadas (Figura 1). Segundo Turner et 
al. (2011), enquanto extrativistas davam pre-
ferência a tubérculos e frutos, agricultores(as) 
faziam maior uso das estruturas vegetativas 
aéreas que lhes eram de mais fácil acesso.

No Brasil, guardadas as peculiaridades 
regionais, a população habituou-se aos ali-
mentos cozidos e aos assados, sendo os crus, 
que englobam grande parte das hortaliças 
folhosas, os complementos (Brasil, 2015). Por 
outro lado, os registros históricos sobre a ali-
mentação no Brasil revelam o uso alimen-

tício de folhas, talos, ramos e palmitos desde o 
período pré-colonial, ainda que de forma bem 
menos expressiva que tubérculos e raízes tube-
rosas. Entre as espécies de hortaliças folhosas 
nativas, as taiobas (Xanthosoma spp.) são as 
mais citadas pelos viajantes e naturalistas 
que estiveram no território brasileiro entre os 
séculos XVI e XVII. Além disso, também são 
indicados os usos alimentícios dos bredos ou 
carurus (Amaranthus spp.) e da beldroega (Por-
tulaca oleracea L.) (Tomchinsky; Ming, 2019). 

Dentre os grandes naturalistas que 
relataram a flora e as paisagens brasileiras, 
Saint-Hilaire, em visita ao país em 1820, 
reforça o caráter complementar das “ervas” na 
composição das refeições, citando o consumo de 
serralha (Sonchus oleraceus L.) (Figura 2) como a- 
companhamento, “quando possível”, de feijões, 
toucinhos e farinhas (Silva, 2018). Já Theodoro 
Peckolt, naturalista e farmacêutico alemão que 
viveu no Brasil e percorreu muitos territórios 
indígenas no período imperial, reconhece a 
escassez, mas também a grande potencialidade 
das hortaliças indígenas do Brasil. Ele destaca 
os palmitos do gênero Euterpe Mart. e Syagrus 
Mart. como equiparáveis ao aspargo europeu, 
assim como a beldroega e a serralha, como 
substitutas da alface, e a taioba, do espinafre. 
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Figura 1. Beldroega (Portulaca oleracea L.), uma hortaliça tradicional, desenvolvendo-se em 
meio aos cultivos de uma unidade de produção familiar em transição agroecológica. 
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Figura 2. Serralha (Sonchus oleraceus) crescendo de forma espontânea 
em unidade de produção familiar em transição agroecológica. 
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pados de verduras e em saladas cruas, sendo 
essas últimas mais comuns nas regiões Sul 
e Sudeste do Brasil (Figura 3). Esse hábito de 
comer verduras in natura de forma conjugada 
ao almoço é uma herança primariamente asso-
ciada aos imigrantes alemães e italianos e, pos-
teriormente aos japoneses, poloneses, entre 
outros (Brasil, 2015).

Entretanto, os rótulos de “mato”, “inço”, 
“plantas daninhas” e, por vezes, “alimentos 
da fome”, frequentemente atrelados a várias 
PANCs, são ainda mais pronunciados quando 
se trata das espécies com folhas e ramos comes-
tíveis. Essa simbologia de pobreza que cerca 
esse grupo de espécies, sejam elas nativas ou 
naturalizadas, aliada ao desconhecimento do 
seu potencial de uso e valores nutritivos, acaba 
por interferir nas preferências e nas esco-
lhas por outros alimentos (Nascimento et al., 
2018). No Território Zona Sul, apesar das espé-
cies folhosas serem as PANCs mais conhecidas 
entre os(as) agricultores(as) familiares, uma 
minoria de fato as incorpora em sua alimen-
tação cotidiana, com exceção das partes ali-
mentícias não convencionais (Theis et al., 2018; 
Theis, 2019; Magalhães, 2019).

Por outro lado, observa-se que algumas 
populações tradicionais apresentam uma per-
cepção positiva em relação às plantas herbá-

Em relação às espécies folhosas, Peckolt 
(1871) relata que as mulheres indígenas colhiam 
da natureza uma grande diversidade de espé-
cies, muitas delas sob o nome caruru, deno-
minação também atribuída ao preparo que 
era muito comum nas comunidades, consis-
tindo basicamente em um refogado das folhas 
encontradas. Porém, Peckolt destaca que as 
hortaliças indígenas eram pouco diversas, 
sendo que ainda hoje seu consumo é escasso 
em comunidades na região amazônica (Katz et 
al., 2012).

Da mesma forma, em comunidades 
indígenas Mbyá-Guaraní, no Paraguai, das 
69 espécies de plantas utilizadas de forma 
direta na alimentação, somente 9 corres-
pondem a espécies com folhas alimentícias, 
sendo quase a totalidade dessas consumidas 
como saborizante de bebidas, como o mate e o 
tereré/tererê (Dujak et al., 2015). Tais informa-
ções contradizem o senso comum acerca dos 
hábitos alimentares indígenas, de que, apesar 
de variarem conforme a imensa diversidade 
de etnias e povos, muitas vezes não atribuem 
às espécies folhosas um grande valor alimen-
tício. 

Atualmente, o consumo de espécies 
folhosas na cultura alimentar brasileira se dá 
principalmente na forma de cozidos ou enso-
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Figura 3. Hortaliças folhosas PANCs em salada crua. À esquerda, de cima para baixo, folhas inteiras de: serralha (S. ole-
raceus), almeirão-do-campo (Hypochaeris sp.), tansagem (Plantago sp.) e picão-preto (Bidens pilosa L.). À direita, folhas 
picadas variadas e ramos inteiros de erva-de-pinto [Stellaria media (L.) Vill.]
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ceas que crescem espontaneamente, a qual 
deriva do conhecimento sobre seus usos medi-
cinais e, mais recentemente, sobre as poten-
cialidades em termos nutritivos e de geração 
de complementação de renda. Esse último 
aspecto é especialmente relevante quando 
se trata dos(as) agricultores(as) agroecoló-
gicos(as) ou em transição agroecológica, os 
quais também possuem um olhar ecossistê-
mico, percebendo que as espécies são frequen-
tadas por abelhas, insetos e potenciais pre-
dadores de insetos indesejáveis (Theis, 2019; 
Echer, 2020). Nesse sentido, segundo Rapo-
port e Gowda (2007), os seres humanos foram 
os principais dispersores das espécies muitas 
vezes chamadas de “daninhas” (ou malezas, 
em espanhol), dando preferência àquelas que 
os nutriam, em uma relação coevolutiva que 
remonta períodos anteriores ao surgimento 
da agricultura. 

Além do uso, o cultivo de hortaliças 
(folhosas e tuberosas), tanto para o autocon-
sumo como para fins comerciais, ainda é muito 
presente na região Sul do Brasil. No Território 
Zona Sul, apesar do grande número de mini-
fúndios com plantio de tabaco e da crescente 
expansão de grandes propriedades voltadas 
ao monocultivo de soja, a tradição de cultivar 

hortaliças, em especial as folhosas, ainda per-
siste entre os(as) agricultores(as) familiares, 
ainda que a produção seja quase que exclusiva-
mente voltada às espécies convencionais e, em 
alguns casos, façam o uso de agrotóxicos.

Em um estudo etnobotânico realizado 
em 21 unidades de produção familiares (UPFs), 
vinculadas à comunidade escolar da Escola Fa- 
mília Agrícola da Região Sul (Efasul), abran-
gendo os municípios de Pelotas, Canguçu e 
Cerrito, Echer (2020) registrou a presença de 
hortas caseiras e produção de hortaliças para 
autoconsumo em todas as UPFs. Em um estudo 
similar realizado em São Lourenço do Sul, RS, 
tendo como público-alvo 14 famílias de agri-
cultores(as) agroecológicos(as) ou em transição 
agroecológica, Theis (dados não publicados) 
também observou que as hortas domésticas 
e/ou destinadas à comercialização de exce-
dentes eram onipresentes. Portanto, as hortas 
são ainda muito presentes no Território Zona 
Sul, podendo assumir grande importância no 
processo de transição agroecológica, tanto por 
permitir produção em pequenos espaços, com 
investimento financeiro inicial baixo, quanto 
por proporcionar diversificação alimentar da 
própria família e dos produtos a serem comer-
cializados.
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Em relação às hortaliças PANCs, o cul-
tivo no Brasil é feito predominantemente em 
quintais e hortas caseiras, sem apelo comer-
cial, e geralmente protagonizado por agricul-
tores(as) familiares (Madeira et al., 2013). Além 
dessa produção localizada e geralmente res-
trita às populações tradicionais, a obtenção de 
espécies com folhas e ramos alimentícios tem 
ocorrido principalmente na forma de coleta. 
No Território Zona Sul, grande parte das espé-
cies comercializadas como hortaliças folhosas 
correspondem a espécies nativas ou natu-
ralizadas que nascem espontaneamente nas 
UPFs, sendo mantidas ou conservadas, sem 
que agricultores(as) lhes dediquem cuidados 
e tratos culturais específicos. Como exemplos, 
podem ser citadas a beldroega (P. oleracea), o 
picão-branco (Galinsoga parviflora Cav.), mas-
truço [Coronopus didymus (L.) Sm.] e a erva-de-
-pinto [Stellaria media (L.) Vill.].

Atualmente, a coleta é a forma mais 
empregada para o atendimento das demandas 
locais por espécies de PANCs folhosas. Além 
de uma oportunidade de complementação de 
renda para os(as) agricultores(as) da região, 
essa forma intuitiva de acesso às PANCs cons-
titui uma fonte emergencial de alimentos 
para a comercialização. Esse último aspecto 

demonstrou ser especialmente relevante 
diante da recorrente incidência de eventos 
extremos (seca, inundações, vendavais) no ter-
ritório nos últimos anos, que resultou em uma 
baixa oferta de hortaliças convencionais, em 
sua maioria menos resistentes e resilientes 
(Durigon et al., 2019). 

Por outro lado, mais importante que a 
dimensão financeira, é a relação que foi esta-
belecida entre a coleta das PANCs e a diversi-
ficação da oferta de alimentos nas feiras locais. 
Segundo o relato dos(as) próprios(as) agricul-
tores(as), as plantas herbáceas que crescem 
espontaneamente nas UPFs são levadas às feiras 
também como uma forma de manter a diversi-
dade de alimentos, além de motivar trocas, des-
pertar a curiosidade e manter os vínculos afe-
tivos com consumidores(as) (Pancpop, 2019).

Ainda considerando-se o caráter pre-
dominantemente extrativista do acesso às 
PANCs folhosas no território, destaca-se que, 
em grande parte dos casos, a coleta é realizada 
em meio às hortaliças convencionais. Nesses 
espaços, as PANCs geralmente apresentam 
maior vigor, textura e sabor, especialmente em 
função dos benefícios gerados por um solo de 
qualidade (adubado e preparado para o cresci-
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mento das espécies convencionais), da maior 
proteção, fornecida (e recebida) pelas plantas 
cultivadas, e de um microclima mais favorável, 
no caso do cultivo em estufas. Dessa forma, 
ainda que nasçam espontaneamente, a obser-
vação e o estímulo indireto ao crescimento 
dessas espécies indicam que os(as) agriculto-
res(as) já possuem algum conhecimento sobre 
o seu manejo.

Paralelamente, algumas partes alimen-
tícias de hortaliças convencionais, como as 
folhas e talos da beterraba, comumente des-
cartadas no momento da colheita ou da 
comercialização, são também levadas à feira 
e ofertadas. Nesse contexto, uma consta-
tação interessante é que as espécies de cresci-
mento espontâneo têm sido mais valorizadas 
e demandadas pelos(as) consumidores(as) das 
feiras locais do que as partes não convencio-
nais de espécies cultivadas, o que tem encora-
jado agricultores(as) a investirem ainda mais 
na manutenção e coleta dessas PANCs.

No entanto, o caráter esporádico desse 
tipo de extrativismo, geralmente restrito ao 
período de maior desenvolvimento das espé-
cies, não garante uma oferta regular e, muitas 
vezes, segura das PANCs de crescimento 

espontâneo. Nesse sentido, diversos esforços 
de pesquisa têm sido direcionados ao desen-
volvimento e aplicação de técnicas de horti-
cultura para espécies folhosas, tais como: pei-
xinho-da-horta (Stachys byzantina K.Koch), 
capuchinha (Tropaeolum majus L.), ora-pro-
-nóbis (Pereskia aculeata Mill.), caruru (Amaran-
thus spp.), azedinha (Rumex acetosella L.), bel-
droega, entre outras (Madeira et al., 2013). Os 
resultados em termos de produtividade são 
surpreendentes, bem como a constatação de 
que a aplicação de técnicas simples pode ser 
muito eficiente na maximização da vida útil 
de muitas folhosas.

Um dos maiores símbolos do sucesso das 
PANCs na atualidade, especialmente quanto 
à produção de folhas e geração de subpro-
dutos é a ora-pro-nóbis (P. aculeata), uma 
espécie nativa do Brasil, amplamente reco-
nhecida como boa fonte de proteína (até 32% 
em matéria seca). Sua produção pode atingir 
de 1 kg a 2 kg de folhas por planta a cada 
corte, ou ainda, um maço de 200 g de pon-
teiras (partes mais nobres), podendo chegar a 
um total de 40 t de folhas e 6,4 t de ponteiras 
por hectare ao ano, a depender do número de 
cortes (Madeira et al., 2016; Embrapa Horta-
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liças, 2017a). Da mesma forma, o caruru (Ama-
ranthus spp.), apesar de ser menos célebre (ou 
até depreciado), em alguns casos pode conter 
quantidades superiores de proteína que a 
ora-pro-nóbis, sendo adequado para plantios 
em pequenos espaços. Os canteiros se asse-
melham aos utilizados para a alface, sendo a 
primeira colheita realizada a partir de 40 dias 
após o plantio, com uma produtividade de 1,0 
a 1,5 kg/m² (Madeira et al., 2013). 

No Território Zona Sul, há plantios de 
ora-pro-nóbis, ainda que voltados para auto-
consumo ou comercialização em pequena 
escala. No caso do caruru, este é obtido exclu-
sivamente por coleta, sendo comercializado 
majoritariamente mediante demandas espe-
cíficas dos(as) consumidores(as) (Durigon et 
al., 2019; Theis, 2019). 

Vale salientar que, entre as espécies de 
hortaliças folhosas cultivadas no Brasil e que 
têm expandido sua produção para além das 
populações tradicionais que historicamente 
as mantêm, o peixinho-da-horta (S. byzan-
tina) e a capuchinha (T. majus) (Figura 4) têm 
despertado especial o interesse dos(as) agri-
cultores(as) familiares no Território Zona 
Sul. Atualmente, essas espécies são mantidas 
como ornamentais e/ou para fins medicinais, 
sendo raro o conhecimento sobre os usos ali-

mentícios.

No caso da capuchinha, o apreço pela 
beleza e pelo sabor picante da espécie tem 
gerado demandas a partir da gastronomia, 
impulsionando a coleta e o plantio destinados 
à produção de folhas, mas especialmente de 
flores. Por outro lado, o peixinho-da-horta 
tem cada vez mais ocupado as bancas das 
feiras locais, como resultado da associação 
entre a recente popularização do seu uso ali-
mentício e os conhecimentos prévios sobre os 
usos medicinais.  Seguindo o mesmo caminho, 
a tansagem (Plantago spp.) e, especialmente, 
o mastruço (C. didymus) e o picão-branco (G. 
parviflora), passaram a ser ofertados entre as 
demais hortaliças folhosas, deixando de ser 
exclusividade do comércio voltado às plantas 
medicinais (Figura 5).

Recentemente, plantios experimentais 
de algumas espécies de crescimento espon-
tâneo, tais como a beldroega (P. oleracea) e aze-
dinha (R. acetosella) também foram registrados 
no território. A primeira parece ser especial-
mente interessante para a região, como hor-
taliça de primavera-verão, considerando-se o 
grande potencial produtivo, que pode chegar a 
1,2 kg/m² a 2,4 kg/m² por mês (Embrapa Hor-
taliças, 2017b) e facilidade no plantio, já que 
a germinação espontânea pode ser aprovei-
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Figura 4. Capuchinha (Tropaeolum majus L.), espécie 
com folhas, flores e frutos com usos alimentícios. 
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Figura 5. Diversas espécies de PANCs comercializadas em feira livre do município de São Lourenço do Sul, RS: mas-
truço (C. didymus), buva [Conyza bonariensis (L.) Cronquist], flores de cebolinha (Allium sp.), e serralha (S. oleraceus).
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tada, sendo apenas necessário o manejo pelo 
raleio para o espaçamento desejado (Madeira 
et al., 2013). Além disso, há uma grande fami-
liaridade dos(as) agricultores(as) e consumi-
dores(as) com a espécie: a beldroega está entre 
as espécies com estruturas vegetativas alimen-
tícias mais conhecidas por agricultores(as) nos 
municípios de São Lourenço do Sul, Pelotas, 
Canguçu, Cerrito e Rio Grande (Magalhães, 
2019; Theis, 2019; Echer, 2020; Gralha, 2020) e, 
provavelmente, tenha sido uma das primeiras 
hortaliças folhosas não convencionais a ser 
ofertada nas feiras locais. 

No que se refere à azedinha, a espécie 
é especialmente interessante para regiões de 
clima ameno a frio, como o Sul do Brasil, em 
função da boa tolerância a geadas. Essa planta 
rústica e com baixas exigências é uma horta-
liça perene adequada para pequenos espaços, 
podendo atingir a produtividade de até 4 kg/m² 
(Madeira et al., 2013).

Em relação às hortaliças cultivadas para 
outros fins, como para produção de estru-
turas subterrâneas alimentícias, verifica-se 
que algumas possuem partes aéreas vegeta-
tivas com potencial de uso. Entretanto, a subu-
tilização é quase uma regra, ao menos no que 

se refere à alimentação humana. A baixa valo-
rização ou até mesmo a falta de associação 
das chamadas partes alimentícias não con-
vencionais com as PANCs é mais frequente 
entre os(as) consumidores(as), especialmente 
quando apresentadas na sua forma in natura. 
Por outro lado, quando talos e folhas de beter-
raba, cenoura e brócolis são minimamente pro-
cessados, os produtos derivados têm grande 
sucesso na comercialização, como é o caso da 
inserção das folhas e talos da beterraba em 
panificados e em conservas, respectivamente 
(Figura 6).

Pesquisas recentes têm demonstrado a 
importância do aproveitamento dessas partes 
de alimentos convencionais, especialmente 
em função do alto valor nutritivo que podem 
agregar à comida, mas também pela urgente 
necessidade de se minimizar a ineficiência do 
sistema agroalimentar, tanto em termos de 
desperdício, como de poluição injustificada 
(Ben-Othman et al., 2020). Há estimativas de 
que somente 10-15% da massa total da planta 
de brócolis é destinada ao consumo, sendo 
que o restante (talos e folhas) tem composição 
similar, com alto conteúdo de proteínas (22-
25%), carboidratos (32-37%) e glucosinolatos. 
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Figura 6. Pão colorido produzido por agricultora fami-
liar de São Lourenço do Sul, incluindo ingredientes 
convencionais e não convencionais, como beterraba e 
folhas de ora-pro-nóbis (P. aculeata Mill.). 
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Esses últimos estão associados à prevenção 
de vários tipos de câncer. Em relação à cou-
ve-flor, as partes não convencionais (talos e 
folhas) podem chegar a corresponder a 35% da 
massa total, sendo consideradas fontes eco-
nomicamente acessíveis de proteínas e flavo-
noides, e associadas à ação antioxidante, anti-
-hipertensiva e anti-obesidade (Ben-Othman 
et al., 2020). Dessa forma, o aproveitamento 
das partes alimentícias não convencionais, já 
incorporado como prática dos(as) agriculto-
res(as), na alimentação animal, adubação e 
autoconsumo, deveria receber maior atenção 
dos(as) consumidores(as), tanto por questões 
nutricionais e ambientais, mas também como 
uma forma de consumo mais responsável.

As experiências acumuladas e regis-
tradas no território apontam para um grande 
potencial de produção de espécies de PANCs 
folhosas. Inicialmente, espécies anuais e bia-
nuais, já manejadas direta ou indiretamente 
pelos(as) agricultores(as), poderiam ser culti-
vadas mediante a aplicação de técnicas agro-
nômicas conhecidas da horticultura orgâ-
nica e agroecológica, com o aperfeiçoamento e 
desenvolvimento de novas tecnologias direcio-
nadas especialmente às espécies nativas. Além 

80
Plantas Alimentícias Não Convencionais no Território Zona Sul



Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

disso, o cultivo de hortaliças folhosas perenes, 
de hábito lenhoso, representa um vasto nicho 
a ser explorado no território, especialmente 
se coordenado com a recente implantação 
de novos SAFs na região. Nesse sentido, o 
subitem a seguir irá trazer contribuições para 
o aproveitamento e/ou inserção de algumas 
espécies de PANCs com estruturas vegetativas 
alimentícias aéreas nas UPFs, especialmente 
naquelas localizadas no Território Zona Sul.

Anotações
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Como saber que é caruru? 

Planta herbácea, anual, às vezes espinhenta, 
da família Amaranthaceae (Figura 7A). Os caules 
podem ser eretos, prostrados ou semieretos. As 
folhas são simples (não divididas em folíolos/
partes), alternas (uma folha por nó), com margem 
inteira, às vezes com nervuras bem marcadas e, 
quando jovens, apresentam consistência membra-
nácea (delicada e flexível). A forma das folhas pode 
variar muito, de lineares ou estreito-oblongas (mais 
alongadas), a obovadas ou ovadas (mais largas, seja 
no ápice ou na base, respectivamente) (Figura 7B). 
As flores estão reunidas em inflorescências (con-
juntos de flores) que se formam no ápice dos ramos, 
formando panículas, espigas simples ou ramifi-
cadas, com coloração esverdeada (Figura 7C), rósea 
ou avermelhada (Figura 7D). Os frutos são secos 
e geralmente produzem grandes quantidades de 
sementes pretas e de aspecto brilhante. 

Como/onde encontrar? 

O gênero Amaranthus abrange várias espé-
cies distribuídas amplamente em diferentes 
regiões do mundo. As de ocorrência no Brasil são 
consideradas naturalizadas, nascendo espontane-
amente em terrenos baldios, jardins e áreas culti-
vadas. De forma geral, os carurus podem ser culti-
vados o ano todo (Embrapa Hortaliças, 2017c).

Quais partes podem ser usadas? 

Folhas, ápices de ramos jovens e inflorescên-
cias.

É bom pra quê? 

Apesar da composição nutricional variar 
entre as diversas espécies e época de colheita, 
os carurus são plantas muito ricas. Apresentam 
teores significativos de minerais, especialmente 
ferro e cálcio, e são boas fontes de proteína (com 
até 33% na matéria seca), contendo aminoácidos 
de alto valor biológico, como a lisina. Quanto às 
vitaminas, podem apresentar principalmente 
provitamina A e vitamina C. Apresentam também 
potencial antioxidante (Singhal; Kulkarni, 1988; 
Amaya-Farfan et al., 2005; Ebert et al., 2011; 
Kinupp; Lorenzi, 2014).

2 Amaranthus: palavra de origem grega que significa “flor que nunca desaparece”, “infindável ou duradoura”, em alusão ao caráter persistente dos cálices e das 
brácteas florais que compõem a inflorescência (Aranha; Pio, 1981).

Caruru, cururu, cariru, bredo 
(port.); trigo-del-inca, yuyo (esp.); 
amaranth, pigweed (ingl.); swi-
jnkruud, wijlehånekam (pom.)

Amaranthus spp.2

0
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Figura 7. Caruru (Amaranthus sp.). Planta em crescimento espontâneo (A); detalhe da superfície adaxial (superior) da 
folha (B); inflorescências com coloração esverdeada (C); inflorescências com coloração avermelhada (D).
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Como preparar? 

Cozida

 Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 

purês, bolinho frito.

Refogados de verduras ou com carnes.

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza, pastel, tortas frias.

Crua*

Não recomendada

*Embora a literatura traga informações sobre a possibilidade do uso in natura 
de algumas espécies de caruru, em alguns casos elas podem conter compostos 
antinutricionais, sendo recomendável fazer o branqueamento3 das folhas 
antes do consumo. 

3  O branqueamento consiste em mergulhar o alimento (no caso, as folhas) em água fervente por um curto período de tempo (cerca de 5 min.), seguido de res-
friamento imediato em água gelada. A água do branqueamento deve ser descartada.

Outras informações relevantes 

- Foram encontrados dois nomes populares 
associados ao caruru na língua pomerana: swi-
jnkruud e wijlehånekam. Ao decompor o primeiro 
nome, têm-se a palavra kruud, que é generica-
mente atribuída às ervas que nascem espontane-
amente, e swijn que significa porco, indicando a 
utilização do caruru na alimentação animal. No 
segundo nome, hånekam é uma palavra aplicada 
localmente para a planta conhecida como cris-
ta-de-galo (Celosia spp.), cultivada como orna-
mental pelos(as) pomeranos(as), e wijl, significa, 
“a espécie silvestre”, “não doméstica”, relativo “a 
não ser puro ou verdadeiro”, ou ainda “ser mato”, 
com a intenção de se referir ao caruru como uma 
versão silvestre da espécie cultivada. 

- O gênero Amaranthus possui em torno de 
70 espécies, das quais 12 são reconhecidas no 
Brasil e 8 têm ocorrência confirmada para o Rio 
Grande do Sul: Amaranthus blitum Baker & Clarke, 
A. deflexus L., A. hybridus L., A. muricatus (Moq.) 
Hieron., A. retroflexus L., A. rosengurtii Hunz., A. 
spinosus L. e A. viridis L. (Marchioretto et al., 2008; 
Marchioretto, 2014; Magalhães, 2019; Theis, 2019; 
Echer, 2020; Gralha, 2020; Jardim Botânico do Rio 
de Janeiro, 2022).

- Algumas espécies de Amaranthus tiveram 
grande importância na alimentação e na religiosi-
dade de povos indígenas da América tropical, sendo 
consideradas como alimentos sagrados. Os nomes 
populares atribuídos por esses povos variam, como 
inikiwicha, yuyo ou trigo-del-incas. Após a chegada 
dos(as) colonizadores(as), o cultivo e as práticas 
associadas a essas plantas foram proibidos. Porém, 
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Figura 8. Refogado de caruru com alho-poró. 

Tem receita?

Refogado de caruru com alho-poró 
(Figura 8).

Destacar as folhas e brotos jovens de um 
maço de caruru e lavar em água corrente. E- 
fetuar o branqueamento e reservar. Refogar 
bulbos e folhas de alho-poró, em quantidade 
semelhante àquela de caruru. Para isso, pode 
ser acrescentada uma pitada de óleo, azeite ou 
manteiga, e em seguida, adicionar o caruru e 
uma pequena quantidade de água fervente. 
Adicionar sal a gosto. Após alguns minutos, 
é atingida a textura agradável para consumo. 
Pode ser servido quente, como refogado, ou 
utilizado em recheio ou cobertura de outros 
pratos salgados.     

a conservação das espécies e variedades se deu 
graças à continuidade do cultivo por indígenas, em 
comunidades isoladas (Amaya-Farfan et al., 2005). 

- As sementes de algumas espécies de caruru 
possuem grande potencial de uso como pseu-
docereal, sendo ideais para fortificação nutri-
cional de farinhas, bem como para pessoas com 
doença celíaca, por serem isentas de glúten. As 
principais espécies domesticadas de caruru para 
uso como grão possuem sementes brancas e não 
apresentam ocorrência espontânea no Brasil. No 
entanto, algumas espécies de crescimento espon-
tâneo, naturalizadas no país, apresentam poten-
cial para esse uso (Singhal; Kulkarni, 1988; Amaya-
-Farfan et al., 2005; Kinupp; Lorenzi, 2014)

- Em algumas regiões da África do 
Sul, espécies de Amaranthus são altamente 
consumidas como hortaliça, sendo inclu-
sive estocadas, assim como em regiões da 
China (Ebert et al., 2011). No continente 
africano, cabe destacar o uso tradicional 
de A. spinosus no tratamento da malária, 
bem como por sua ação antimicrobiana 
(Amaya-Farfan et al., 2005).  
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Como saber que é bertalha-coração? 

Trepadeira herbácea, perene, da família 
Basellaceae (Figura 9A). Os caules são volú-
veis (se enrolam) e podem assumir uma colo-
ração amarronzada quando adultos, ao menos 
próximo da base da planta, onde também 
tornam-se mais rígidos. As folhas são sim-
ples (sem divisões em folíolos/partes), têm 
margem lisa, base cordiforme (em forma de 
coração), são glabras (sem tricomas ou pelos) 
e carnosas (Figura 9B). Apresenta tubérculos 
subterrâneos e aéreos (“batatinhas” ao longo 
dos ramos) (Figura 9C). As flores estão reu-
nidas em inflorescências (conjuntos de flores), 
são relativamente pequenas e têm coloração 
esbranquiçada (Figuras 9D e 9E). Os frutos e 
sementes raramente são formados.

4 Anredera: dedicado a alguém de nome Anreder, ou relativo à enredadera, substantivo que designa “trepadeira”, em espanhol.
cordifolia: do latim cordatus, “em forma de coração”, e folium, relativo à “folha”, referindo-se à semelhança das folhas com um coração, o que também está expresso 
no nome popular bertalha-coração.

Como/onde encontrar?

Nativa na América do Sul, com distri-
buição tropical e subtropical, ocorrendo prin-
cipalmente nas regiões Nordeste, Sudeste e 
Sul do Brasil. Ocorre de forma espontânea em 
áreas rurais e urbanas, em terrenos baldios, 
cercas e em meio a culturas agrícolas, sendo 
ocasionalmente cultivada para fins ornamen-
tais. A colheita das folhas pode ser feita cinco 
meses após o plantio, dando-se preferência 
às folhas mais jovens. Os tubérculos aéreos 
devem ser colhidos quando ainda apresentam 
certa suculência e turgor, pois se tornam 
amargos quando mais secos.

Quais partes podem ser usadas?

Tubérculos subterrâneos e aéreos, folhas 
e flores.

É bom pra quê?

As folhas são boas fontes de ferro, zinco e 
cálcio. Podem conter até 22% de proteína e 27% 
de fibras (matéria seca). As folhas jovens, em 
especial, contêm compostos fenólicos e poten-
cial antioxidante, além de ação gastroprote-

Bertalha-coração, ora-pro-nó-
bis-sem-espinho, folha-gorda 
(port.); enredadera de papa, papilla, 
brotal (esp.); madeira vine (ingl.); 
härtsrankle, rankle (pom.)

Anredera cordifolia (Ten.) Steenis4

0
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Figura 9. Bertalha-coração [Anredera cordifolia (Ten.) Steenis]. Espécie cultivada em jardim, na área urbana (A); 
detalhe da superfície adaxial (superior) da folha, evidenciando a forma de “coração” (B); detalhe dos tubérculos aéreos 
(C); inflorescência com pequenas flores de coloração esbranquiçada em antese (D); planta em plena floração (E). 
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Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: ome-
letes, cremes, sopas, purês, risotos, arroz 
cremoso, no feijão (tubérculos e folhas).

Refogados de verduras, substituindo 
o espinafre convencional (folhas).

Recheios: lasanha, pizza, ron-
deles, canelones (folhas).

Os tubérculos substituem a batata 
em preparos comuns como: batata 

cozida, frita, assada, salada de 
maionese/salada de batata.

Crua*

Saladas (folhas).

Molhos agridoces, pastas ou patês para 
passar no pão ou canapés (folhas).

Em queijos brancos, ricotas (folhas).

Bebidas: sucos (folhas).

* A maioria das informações encontradas na literatura apontam para o con-
sumo das folhas, flores e tubérculos de bertalha-coração na sua forma cozida. 
Porém, segundo Yen et al. (2001), a espécie não possui toxicidade e as folhas 
pode ser consumidas como hortaliças corriqueiras. Portanto, os usos apon-
tados na tabela como “crua” se referem às folhas e flores.

tora. São atribuídas propriedades antimicro-
bianas às folhas e aos tubérculos, assim como 
propriedades cicatrizantes (Kinupp, 2007). 

Outras informações relevantes

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados à bertalha-coração na língua 
pomerana: rankle e härtsrankle. Ambos trazem 
a palavra rankle, a qual é utilizada de forma 
genérica para se referir às plantas trepadeiras, 
ou ainda aos ramos volúveis (que se enrolam). 
Já härtsrankle adiciona ao nome a palavra härts, 
a qual significa coração, em alusão à forma das 
folhas.

- A bertalha-coração tem amplo histó-
rico de uso tradicional como planta medi-
cinal, com diferentes aplicações na China, Tai-
lândia, África do Sul e Indonésia (ex.: mal de 
Alzheimer, diabetes, antibacteriana, antiviral, 
antioxidante). Porém, a grande maioria das 
aplicações ainda não foram testadas clinica-
mente quanto à sua eficácia. Na Indonésia, a 
partir da espécie, são fabricados géis de uso 
tópico como anti-inflamatórios (Sukandar; 
Ayuningtyas, 2020).

- Segundo Alba (2019), para obtenção de 
amostras com maior conteúdo de compostos 
fenólicos e maior ação antioxidante, deve-se 
utilizar folhas jovens, coletadas no inverno e 
no outono, respectivamente.
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Tem receita? 

Salada de maionese com tubérculos de 
bertalha-coração (Figura 10).

Colher tubérculos aéreos frescos, sem 
porções escurecidas. Cozinhar em água com 
sal a gosto até ficarem macios. O creme da 
“maionese” pode ser preparado com bio-
massa de banana verde, batida no liqui-
dificador com uma ou duas gemas de ovo 
cozidas (dispensáveis na opção vegana), com 
temperos a gosto (óleo vegetal, sal, limão 
ou vinagre). Pode-se acrescentar à mistura 
as folhas da própria bertalha-coração ou 
de outras PANCs, como mastruço ou buva, 
ao final da trituração. Agregar o creme aos 
tubérculos previamente cozidos e refrigerar.

Figura 10. Salada de maionese com tubér-
culos de cará-moela e de bertalha-coração. 
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- Tanto as folhas quanto as flores de 
bertalha-coração têm sido utilizadas na 
produção de cosméticos naturais, como 
sabonetes artesanais.

- Tem grande potencial de cultivo em 
sistemas agroflorestais (SAFs) ou em sis-
temas de espaldeira, preferindo locais 
úmidos e sombreados (Embrapa Hortaliças, 
2017d). Tem rápido crescimento e deve ser 
bem manejada para que não avance sobre 
locais onde sua presença não é desejada.

- A floração massiva da bertalha-co-
ração atrai muitos visitantes florais, tor-
nando-a interessante para atração de poli-
nizadores em agroecossistemas. Porém, se 
o objetivo é o cultivo como hortaliça folhosa, 
é recomendável a realização de podas, que 
acabam por suprimir a floração, ou pelo 
menos parte dela.

- A propagação da espécie é 
feita principalmente por meio dos 
tubérculos aéreos que brotam com 
grande facilidade (Embrapa Hor-
taliças, 2017d).
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Como saber que é picão-preto? 

Planta herbácea, anual, da família Aste-
raceae (Figura 11A). Os caules são angulados, 
podendo chegar a 120 cm de altura, tornan-
do-se bem rígidos (Figura 11B). As folhas são 
simples e opostas (duas por nó), inteiras ou 
com três a cinco segmentos. Apresentam uma 
margem serreada (com lóbulos agudos e dire-
cionados para o ápice) e pubescência (quanti-
dade de pelos) variável (Figura 11C). As flores 
estão reunidas em inflorescências (conjuntos 
de flores) e têm coloração amarelo-ouro. Os 
frutos, popularmente conhecidos como car-
rapichos ou picões (Figura 11D), aderem-se 
facilmente aos animais para dispersão de suas 
sementes.

5 Bidens: palavra do latim que designa “dois dentes”, provavelmente em referência aos frutos (picões) que são providos de duas a três aristas na parte superior, 
as quais se assemelham a dentes.
pilosa: do latim pilus, “com tricomas (pelos)”, em referência ao indumento (pilosidade) encontrado nessa espécie.

Como/onde encontrar?

A espécie é nativa da América tropical 
e subtropical, e naturalizada em quase todo 
território brasileiro. Nasce espontaneamente 
em áreas cultivadas, jardins e terrenos bal-
dios, podendo formar densas populações e se 
desenvolver em diversas épocas do ano. 

Quais partes podem ser usadas?

Toda a parte aérea (folhas, ramos jovens e 
inflorescências).

É bom pra quê?

É uma boa fonte de magnésio, cobre, 
fibras e proteínas (20% em matéria seca) 
(Kinupp, 2007; Kinupp; Barros, 2008). Possui 
compostos bioativos com potenciais antican-
cerígenos, anti-inflamatórios, antioxidantes, 
antidiabéticos, anti-hiperglicêmicos e anti-
maláricos (Bartolome et al., 2013).

Picão-preto, carrapicho-de-agulha 
(port.); amor seco (esp.); black jeck 
(ingl.); swarte stuup, stuup (pom.) 

Bidens pilosa L.5

0
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Figura 11. Picão-preto (Bidens pilosa L.). Indivíduo em floração crescendo espontaneamente em unidade de produção 
familiar em transição agroecológica (A); detalhe dos caules angulados (B); visão do ápice da planta, mostrando as 
folhas com três segmentos e sua disposição no caule (C); frutos de picão-preto, comumente chamados de picão ou car-
rapicho (D). 
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Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
caldos, sopas, cremes, purês.

Refogados de verduras.

Em pratos com arroz: risotos, arroz 
carreteiro, bolinho de arroz.

Crua

Saladas mistas (acrescentar um 
molho agridoce de mel, limão, 

azeite de oliva e sal a gosto).

Molhos agridoces, pastas ou patês 
para passar no pão ou canapés.

Bebidas (sucos, sabori-
zação de kombucha).

Outras informações relevantes

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados ao picão-preto na língua 
pomerana: swarte stuup e stuup. A palavra 
swart refere-se à cor preta, enquanto stuup faz 
alusão aos frutos secos que aderem facilmente 
a tecidos, peles e pelos de animais. Ou seja, os 
nomes destacam os frutos (picões), caracterís-
ticos da espécie.

- Há esses relatos sobre o uso medicinal 
das raízes de picão-preto. No Território Zona 
Sul, esses relatos revelam seu emprego no pas-
sado para a cura de “amarelão”, a partir do uso 
do chá ou banho com essa espécie.

- Na região Norte do Brasil, outra espécie 
picão-preto (Bidens cynapiifolia Kunth) é ofe-
recida em restaurantes de Manaus, na forma 
de patê, compondo os pratos de entrada. Essa 
espécie apresenta folhas aromáticas e sem a 
pilosidade encontrada na espécie presente na 
região Sul.
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Figura 12. Molho agridoce de folhas de picão-preto. 

Tem receita? 

Molho agridoce de folhas de picão-preto 
(Figura 12).

Separar as folhas jovens dos ramos e lavá-
-las em água corrente. Se necessário, deixar 
em solução com água sanitária (uma colher de 
sopa para 1 litro de água) por alguns minutos 
e, após, lavar em água corrente. Colocar no 
liquidificador uma boa quantidade de folhas, 
meia xícara de alguma semente (nozes, amen-
doim ou sementes de girassol levemente tor-
radas). Acrescentar uma colher de chá de 

vinagre, uma colher de chá de mel ou melado 
e uma pitada de sal. Ao longo da trituração, 
adicionar azeite de oliva aos poucos, até dar o 
sabor e ponto desejados. Conservar em gela-
deira com uma fina camada de azeite de oliva 
na superfície, diminuindo assim a oxidação. 
A mesma receita pode ser feita com folhas de 
mastruço, cenoura, picão-branco, erva-bale-
eira, capuchinha, ajustando as quantidades 
dos demais ingredientes de acordo com a pre-
ferência.
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Como saber que é mastruço? 

Planta herbácea, anual ou bianual, da 
família Brassicaceae (Figura 13A). É muito rami-
ficada, com caules prostrados e dispostos radial-
mente (imitando uma roseta) (Figura 13B), atin-
gindo 15 cm a 50 cm de comprimento em plantas 
adultas. As folhas são profundamente recor-
tadas (Figura 13C), com pubescência (quantidade 
de pelos) variável e aroma forte, bem caracterís-
tico. As flores estão reunidas em inflorescências 
(conjuntos de flores), são pequenas e têm colo-
ração creme (Figura 13D).

Como/onde encontrar?

Espécie nativa na América do Sul e natu-
ralizada no Brasil, com registros de ocorrência 
principalmente nas regiões Sul e Sudeste. 
Nasce espontaneamente em áreas cultivadas, 
jardins e terrenos baldios, durante os meses 
de inverno e primavera. 

Quais partes podem ser usadas?

Toda a parte aérea, em especial as folhas.

É bom pra quê?

As folhas possuem alto valor nutricional: 
28,17% de proteínas, 1,2% de cálcio, 0,72% de 
fósforo, 4% de potássio (matéria seca) (Kinupp; 
Barros, 2008). Além disso, contêm vitamina C 
(11,5 mg/100 g, em matéria fresca) (Kinupp; 
Lorenzi, 2014).

Outras informações relevantes

- Foi encontrado apenas um nome popular 
na língua pomerana associado à espécie – mas-
trus – o qual se assemelha à denominação mais 
frequente na região, na língua portuguesa.

- O mastruço é tradicionalmente conhe-
cido por seus usos medicinais, sendo suas 
folhas, flores e sementes utilizadas na prepa-
ração de xaropes e chás. Além disso, as flores 
são inseridas em tisanas, que são infusões 
aquosas com água fervente, utilizadas como 
expectorante das vias respiratórias (Felippe, 
2004). A medicina popular traz relatos de 
seu potencial antiescorbútico e antitubercu-
loso, assim como do seu uso como antibió-

6 Coronopus: palavra que designa “pé de corvo”, sendo provavelmente usada em referência ao formato das folhas que são muito recortadas.
didymus: palavra que designa “gêmeos” ou “igualmente divididos”, provavelmente em referência aos frutos que estão compostos por duas partes iguais.

Mastruço, mastruz, mentruz (port.); 
martuerzo, masturzo hembra (esp.); wild 
pepper-grass (ingl.); mastrus (pom)

Coronopus didymus (L.) Sm6
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Figura 13. Mastruço [Coronopus didymus (L.) Sm]. Visão geral de população em fase reprodutiva (A); detalhe de indi-
viduo jovem, evidenciando o crescimento radial das folhas (B); detalhe das folhas profundamente recortadas (C); 
detalhe das flores e dos frutos (D). 
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tico natural, a partir do óleo essencial extraído 
das folhas (Lorenzi; Matos, 2008; Kelen et al., 
2015).

- As folhas de mastruço têm um odor e 
sabor muito pronunciados, por vezes conside-
rado forte e picante, respectivamente (Steffen, 
2010). Há relatos de que, quando consumidas 
por animais leiteiros, conferem um sabor dife-
renciado ao leite. Em relação ao consumo 
humano, recomenda-se breve cozimento, ou 
então, a utilização de quantidades moderadas 
de folhas cruas, de forma combinada com 
outros alimentos, especialmente no caso de 
pessoas pouco habituadas a alimentos de sabor 
marcante. Segundo Steffen (2010), a espécie 
também pode ser utilizada em bebidas alcoó-
licas, como cachaças e aperitivos.

- É importante salientar que existem pelo 
menos outras quatro espécies que são conhe-
cidas pelos mesmos nomes populares (mas-
truço ou mentruz): Lepidium virginicum L., 
L. bonariense L., Dysphania ambrosioides (L.) 
Mosyakin & Clemants, e Ageratum conyzoides L. 
As duas primeiras pertencem à mesma família 
da espécie em questão (Brassicaceae) e têm 
usos alimentícios e medicinais semelhantes 
(Kinupp; Lorenzi, 2014). As outras duas são 
distintas, tanto do ponto de vista morfológico 
quanto das aplicações medicinais. D. ambro-

sioides, da família Amaranthaceae, é conhe-
cida também como erva-de-santa-maria, 
enquanto que A. conyzoides, da família Aste-
raceae, é também chamada de mentrasto 
ou catinga-de-bode (Lorenzi; Matos, 2008; 
Kinupp; Lorenzi, 2014).

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, omeletes, 

cremes, purês, risotos, farofas.

Refogados de verduras ou com carnes.

Recheios: panqueca, tapioca, pizza.

Crua

Saladas mistas (acrescentar um 
molho agridoce de mel, limão, 

azeite de oliva e sal a gosto).

Pastas ou patês para passar 
no pão ou canapés.
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Tem receita? 

Maionese caseira de biomassa de banana 
verde e mastruço (Figura 14).

Cozinhar cerca de oito bananas verdes 
médias na panela de pressão por no máximo 
10 minutos após pegar pressão, mantendo-as 
com a casca. Após esfriar um pouco, des-
cascar as bananas, reservando as para outros 
preparos. Triturar as bananas cozidas no 
liquidificador, juntamente com o suco de dois 
limões pequenos (ou vinagre) e um pouco de 
água, se necessário. Adicionar duas gemas de 

Figura 14. Maionese caseira de biomassa de banana verde com folhas de mastruço. 

ovos (opcional) cozidas e, com o liquidificador 
ainda em funcionamento, acrescentar lenta-
mente óleo vegetal (uma xícara pequena), 
que pode ser de girassol ou arroz. Depois de 
adquirida certa consistência e homogenei-
dade, acrescentar sal e temperos a gosto e, ao 
final, as folhas de mastruço, de preferência 
sem os ramos mais grossos. Levar à geladeira 
por pelo menos 2 horas. Servir como acompa-
nhamento de chips, pães e petiscos em geral, 
ou ainda compondo uma salada de batatas, 
cenouras ou beterrabas. 
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Como saber que é cará-moela? 

Trepadeira herbácea, volúvel (que se 
enrola), anual, da família Dioscoreaceae. Possui 
tubérculos subterrâneos e aéreos, sendo estes 
últimos produzidos ao longo de um caule cilín-
drico, junto à axila das folhas (interseção entre 
a folha e o caule). Os tubérculos aéreos (túberas 
ou bulbilhos) são geralmente bilobados, lem-
brando o formato de uma moela ou de uma 
borboleta com asas abertas (Figura 15A), e apre-
sentam coloração acinzentada a marrom na 
parte externa e interior amarelado. As folhas 
são simples (não divididas em folíolos/partes), 
possuem base cordada (em formato de coração), 
nervuras bem marcadas e são glabras (sem 
pelos) (Figura 15B). As flores estão reunidas em 
inflorescências (conjuntos de flores) pendentes 
que partem da axila das folhas, são pouco cha-
mativas pelo seu pequeno tamanho (0,5 cm 
de comprimento) e têm coloração esbranqui-

çada (Figura 15C). Os frutos são secos, do tipo 
cápsula, apresentando três lóculos (comparti-
mentos). 

Como/onde encontrar?

Nativa na África e Ásia tropical e natu-
ralizada em alguns estados do Brasil, onde é 
cultivada em escala doméstica. Em regiões 
de clima quente/chuvoso, possui capacidade 
de produção o ano todo. Em regiões de clima 
mais frio/seco, o plantio é feito entre setembro 
e novembro, sendo a colheita realizada a partir 
de quatro meses após o plantio (Brasil, 2010).

Quais partes podem ser usadas?

Tubérculos subterrâneos e aéreos, inflo-
rescências jovens.

É bom pra quê?

Os tubérculos aéreos contêm 15,80 g/100 
g de carboidratos, 6% a 8% de proteínas, 0,50 
g/100 g de lipídios, 6,90 g/100 g de fibra ali-
mentar (matéria seca) (Martins et al., 2014; 
Embrapa Hortaliças, 2017e). Possuem vita-
minas A e do complexo B, além de potenciais 
bioativos antioxidantes (Savi, 2018).

7 Dioscorea: nome atribuído em honra a Dioscórides, médico grego do século I que se dedicou ao estudo das propriedades medicinais de muitas plantas.
bulbifera: palavra derivada do latim bulbus, referindo-se aos tubérculos aéreos presentes nessa espécie.

Cará-moela, batata-cará, cará-do-ar 
(port.); papa de aire (esp.); air potato 
(ingl.); rangla-tufel, luftkar (pom.)

Dioscorea bulbifera L.7
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Figura 15. Cará-moela (Dioscorea bulbifera L.). Indivíduo adulto com tubérculo aéreo em desenvolvimento (A); detalhe da 
superfície adaxial (superior) da folha (B); detalhe das inflorescências pendentes (C). 
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Outras informações relevantes

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados ao cará-moela na língua 
pomerana: rankle-tufel e luftkar. No primeiro, a 
palavra rankle é uma forma genérica para refe-
rir-se às plantas trepadeiras, ou ainda, aos 
ramos volúveis (que se enrolam), e tufel sig-
nifica batatas. Assim, rankle-tufel expressa a 
característica mais marcante da espécie, de 
formar tubérculos comestíveis ao longo dos 
ramos. Da mesma forma, luftkar descreve que 
essa espécie de cará (kar) tem túberas no ar 
(luft). 

- O gênero Dioscorea abrange várias espé-
cies de cará, entre nativas e exóticas, cultivadas 
e/ou manejadas por populações indígenas, 
apresentando significativa importância como 
hortaliça tuberosa tradicional. As espécies do 
gênero apresentam denominações variadas 
conforme a região do país, podendo variar de 
cará, inhame, entre outras (Brasil, 2010).

- A literatura traz alguns usos medicinais 
do cará-moela, como a aplicação de uma pasta, 
feita a partir dos tubérculos aéreos, para feri-
mentos (Jiménez-Montero; Martínez, 2016). 
Outra espécie do mesmo gênero como Dioscorea 
nipponica Miko, é utilizada na produção de hor-
mônios e na formulação de pílulas anticoncep-

cionais, assim como uma variedade de Dioscorea 
mexicana Scheidw. é empregada na obtenção do 
anti-inflamatório cortisona (Bonilla-Morales; 
Hernández-Casta- ñeda, 2012; Ou-yang et al., 
2018).

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 

purês, escondidinho.

Massas: inserida na massa de pães, 
nhoques, bolos salgados e doces.

Substitui a batata em diversos pre-
paros comuns como: batata cozida, 

frita, assada, batata chips, purês, 
salada de batata (maionese).

Substitui o pão, sendo servida 
cozida e acompanhada de melado, 

geleias, chimias ou manteiga.

Crua*

Não recomendada

*O consumo na forma crua não é recomendado em função da presença de 
alcaloides e saponinas. O cozimento é capaz de eliminar o potencial tóxico 
desses componentes, além de permitir uma maior digestibilidade desse ali-
mento.
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- Algumas variedades de D. bulbifera apre-
sentam tubérculos arroxeados, escuros e com 
aspecto cascudo, e não são recomendadas para 
alimentação humana, devido ao sabor amargo 
e à presença de substâncias tóxicas (Embrapa 
Hortaliças, 2017e). 

- Previamente ao consumo dos tubér-
culos aéreos, é recomendado o cozimento com 
a casca e após, efetuar sua remoção, dada a 
textura pouco agradável da casca ao paladar 
(lembrando papel). Já em relação aos tubér-
culos subterrâneos, esses também são comes-
tíveis, devendo ser colhidos apenas no final do 
ciclo e exigindo maior tempo de cozimento.

- O tempo de conservação dos tubérculos 
aéreos pode ser longo (2-4 meses), se armaze-
nados em locais bem arejados e secos. Além de 
ser uma cultura muito produtiva (variando de 
15 a 30 toneladas por hectare), usualmente não 
sofre incidência de pragas e doenças (Embrapa 
Hortaliças, 2017e).

- Os tubérculos aéreos de cará-moela já 
vêm sendo comercializados na Feira Livre do 
município de São Lourenço do Sul, RS, há pelo 
menos seis anos e, esporadicamente, na feira 
ecológica da Arpasul no município de Pelotas, 
RS (Magalhães, 2019; Theis, 2019).

Figura 16. Chips de cará-moela (parte superior) e de 
batata-doce (parte inferior). 

Tem receita? 

Chips de cará-moela (Figura 16).

Cozinhar brevemente os tubérculos 
aéreos maduros, com casca (máximo 5 
minutos após a fervura). Deixar esfriar um 
pouco e então descascar (na foto as cascas 
foram mantidas para fins ilustrativos). Fatiar 
no sentido e espessura desejada, consideran-
do-se que quanto mais finos os cortes, maior 
será a crocância. Levar ao forno pré-aquecido, 
dispondo as fatias em uma forma untada 
e acrescentando azeite de oliva, sal e tem-
peros a gosto. Quando alcançar a crocância 
desejada, servir os chips quentes, acompa-
nhados de uma maionese caseira, pesto de 
picão-preto, patê de bertalha-coração, entre 
outras possibilidades de molhos com PANCs. 
A mesma receita pode ser feita com os tubér-
culos de batata-doce, inhame-chinês e inha-
me-de-porco (taros).
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Como saber que é capiçoba? 

Planta herbácea, anual, com odor carac-
terístico, pertencente à família Asteraceae 
(Figura 17A). O caule é estriado, com tri-
comas (pelos) esparsos, podendo atingir 120 
cm ou mais de altura em situações inusi-
tadas (Figura 17B). As folhas são alongadas 
e, quando jovens ou localizadas na base da 
planta, são simples (não divididas em folíolos/
partes) e lobadas (recortadas, mas de forma 
pouco profunda) (Figura 17C). Mais próximo 
ao ápice da planta, observam-se folhas com-
postas pinadas (profundamente recortadas a 
ponto de apresentarem divisões/partes, cha-
madas folíolos). As flores estão reunidas em 
inflorescências, (conjunto de flores), locali-

zadas no ápice da planta ou nos ramos late-
rais, apresentando coloração lilás a esbran-
quiçada (Figura 17D). Os frutos são secos e, 
à semelhança de várias espécies da mesma 
família, são dispersos pelo vento.  

Como/onde encontrar?

Nativa em alguns países da América tro-
pical, incluindo parte do Brasil, especialmente 
as regiões Sul e Sudeste. Tem crescimento 
espontâneo em áreas antropizadas, sendo 
encontrada em áreas agrícolas, terrenos bal-
dios e beira de estradas. Cresce especialmente 
em solos com manejo recente, com alto teor de 
matéria orgânica e boa fertilidade. 

Quais partes podem ser usadas?

Folhas, ramos jovens e inflorescências.

É bom pra quê?

Boa fonte de vitamina A, proteína (23% 
em matéria seca), ferro, fósforo e zinco. Possui 
compostos bioativos de efeito antioxidante 
(Kinupp; Lorenzi, 2014; Barreira et al., 2019). 

8 Erechtites: palavra de origem grega que designa “romper”, “quebrar” ou “rasgar”, em alusão às folhas divididas ou recortadas, presentes em várias espécies do 
gênero (Mut, 2016). 
valerianifolius: em referência às folhas (folius) da planta pertencente ao gênero Valeriana, as quais são compostas pinadas (divididas em folíolos/partes), assim 
como as folhas de capiçoba.

Capiçoba, capiçova, maria-gondó, 
capiçova-vermelha, caruru-amar-
goso (port.); achicoria, hierba de 
cabra, valeriana, voladora (esp.); 
Brazilian fireweed (ingl).

Erechtites valerianifolius (Link ex Spreng.) 
DC. 8
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Figura 17. Capiçoba [Erechtites valerianifolius (Link ex Spreng.) DC.] Indivíduo jovem crescendo espontaneamente em 
jardim (A); detalhe do caule estriado (B); detalhe da folha, evidenciando a margem recortada (C); detalhe de uma 
inflorescência jovem com um capítulo com flores em antese (D).
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Outras informações relevantes

- A capiçoba é reconhecida, mas rara-
mente utilizada pelos(as) agricultores(as) de 
origem pomerana no Território Zona Sul, fato 
que explica não terem sido registrados nomes 
populares para esta espécie em pomerano. 
Não obstante, nos últimos anos, observa-se 
um incremento na demanda por essa horta-
liça, o que tem impulsionado sua comercia-
lização na feira livre de São Lourenço do Sul, 
RS.

- Mais conhecida como maria-gondó em 
algumas cidades do interior de Minas Gerais, 
onde há o costume de se usar essa PANC na 
forma refogada com carne de porco. Na Indo-
nésia, as folhas de capiçoba são consumidas 
na forma crua ou cozidas a vapor e servidas no 
arroz (Zayat; Ranal, 1997; Kinupp, 2007).

- As folhas da capiçoba devem ser colhidas 
quando ainda jovens, pois se tornam ásperas e 
fibrosas quando adultas. Por ser uma planta 
que tempera e dá sabor aos pratos, a quanti-
dade a ser adicionada aos pratos pode variar 
de acordo com as preferências individuais.

- Apesar dos inúmeros registros de usos 
alimentícios de capiçoba e de outras espé-
cies do mesmo gênero, como Erechtites hiera-
cifolius (L.) Raf. ex DC., não há estudos deta-
lhados sobre seu potencial de toxidade. Dessa 
forma, é recomendável que se faça uso mode-
rado (Kinupp, 2007).

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 

purês, omeletes, moqueca de 
peixe (folhas e ramos jovens).

Refogados de verduras ou com carnes 
(folhas, ramos jovens e inflorescências).

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza, pastel, tortas frias (folhas, 
ramos jovens e inflorescências).

Como tempero, em feijo-
adas (folhas e ramos jovens).

Crua*

 Não recomendada

* Apesar da espécie ser conhecida como hortaliça folhosa, geralmente as 
informações advindas da literatura trazem seu consumo mediante algum 
cozimento (Kinupp, 2007).
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Tem receita? 

Caldo de ganso com capiçoba (Figura 18).

A base da receita do caldo de ganso foi 
disponibilizada pela Família Klasen, de São 
Lourenço do Sul9. Primeiramente, ferver a 
carne de ganso até que fique macia, e então 
retirar a carne, picar em pequenos pedaços e 
reservar. A seguir, ferver feijão branco na água 
do caldo, até o pleno cozimento, mexendo 
regularmente e cuidando a quantidade de 
água. Adicionar cebola, sal e outros temperos 
a gosto, e retornar a carne reservada para o 
caldo.  Seguir a fervura, adicionando também 
tomates picados. Por fim, na fase final de fer-
vura, cortar pedaços bem pequenos de ganso 
defumado, adicionando também a capiçoba e 
ovos cozidos.

9 Segundo o relato de Antônio Klasen, agricultor familiar, o caldo de 
ganso é uma receita incorporada pelos imigrantes de origem pomerana 
e alemã e transmitida ao longo de gerações. Consiste em um preparo 
quente e energético para ser consumido durante o inverno, ajudando 
os(as) agricultores(as) a suportarem as temperaturas frias e o trabalho 
mais pesado da roça. O peito de ganso defumado, produzido tradicional-
mente pela família e outros(as) agricultores(as) familiares, foi comercia-
lizado mais amplamente no passado, assim como as batatas, tendo sido 
vendido para vários locais do país, incluindo a região Sudeste.

Figura 18. Caldo de ganso com capiçoba.

 - É apontada como potencial forrageira, 
na Argentina, e como erva aromática de poten-
cial medicinal, na Colômbia.

- No Território Zona Sul, o extrativismo 
da espécie parece ser promissor, por ter cres-
cimento rápido e abundante, sem a necessi-
dade de plantio, podendo ser facilmente cole-
tada para consumo e comercialização. Além 
disso, pode ser utilizada no manejo agroeco-
lógico como cobertura de solo ou adubação 
verde (Herrmann, 2019; Damo et al., 2020). 
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Como saber que é picão-branco? 

Planta herbácea, anual, da família Aste-
raceae (Figura 19A). Apresenta caule ereto, 
cilíndrico, de coloração verde, com tricomas 
(pelos) esparsos, podendo atingir de 40 cm de 
altura. As folhas são simples (não divididas 
em folíolos/partes), com margem levemente 
serreada (com lóbulos agudos e direcionados 
para o ápice), com tricomas (Figura 19B). As 
flores estão reunidas em inflorescências (con-
juntos de flores) delicadas, sendo as externas 
de coloração esbranquiçada e as internas (do 
“miolo”), amareladas (Figura 19A). Os frutos 
são secos e, à semelhança de várias espécies da 
mesma família, são geralmente dispersos pelo 
vento (Figura 19C).

Como/onde encontrar?

Nativa em alguns países da América do 
Sul e América tropical, a espécie é naturalizada 

no Brasil, onde ocorre mais predominante-
mente nas regiões Sul e Sudeste. Nasce espon-
taneamente em áreas cultivadas, pomares, 
hortas, sendo encontrada com maior fre-
quência a partir do outono até a primavera. 

Quais partes podem ser usadas?

Folhas, ramos e inflorescências.

É bom pra quê?

É uma boa fonte de fibra, proteína (4% 
em matéria fresca), cálcio, ferro, magnésio, 
zinco, fósforo. Segundo a medicina popular, 
tem propriedades antibacterianas, antioxi-
dantes e anti-inflamatórias (Damalas, 2008; 
Kinupp; Lorenzi, 2014).

Outras informações relevantes

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados ao picão-branco na língua 
pomerana: witestuup e fråmstuup. Ambos com-
partilham a palavra stuup, que se refere aos 
frutos do tipo cipsela, típicos da família Astera-
ceae, também chamados de picão. Já a palavra 
wite faz menção à cor branca, evidenciando 
a cor dos frutos (na verdade de parte deles), 
característica morfológica mais intuitiva para 

10 Galinsoga: dedicado ao médico e botânico espanhol, Ignacio Mariano Martinez de Galinsoga.
parviflora: do latim parvi, que designa “pequena”, e florus, relativo à flor, em referência às pequenas flores que formam a inflorescência dessa espécie (Damalas, 
2008)

Picão-branco, picão-amarelo, botão-de-
-ouro (port.); guasca (esp.); quickweed 
(ingl.); witestuup, fråmstuup (pom.)

Galinsoga parviflora Cav.10

0

10
6

Plantas Alimentícias Não Convencionais no Território Zona Sul



Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Figura 19. Picão-branco (Galinsoga parviflora Cav.). População em floração crescendo espontaneamente em unidade de  
produção familiar em transição agroecológica (A); detalhe das folhas, evidenciando a margem serreada (B); detalhe de 
um capítulo com os frutos em desenvolvimento (C). 
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a diferenciação entre o picão-branco e o picão-
-preto. Por fim, fråm significa “manso”, uma 
palavra utilizada para caracterizar os frutos 
que não se aderem tão facilmente às superfí-
cies, em comparação com aqueles do picão-
-preto.

- O picão-branco é tradicionalmente 
conhecido pelos seus usos medicinais, sendo 
as folhas utilizadas na forma de chás ou por 
meio de aplicações externas, no tratamento de 
irritações da pele. Às flores são também atri-
buídas propriedades analgésicas (Ali et al., 
2017).

- No Brasil, não há registros históricos 
de seu uso alimentício (Nuno Madeira, comu-
nicação pessoal11). Entretanto, na Colômbia, 
a espécie é amplamente comercializada na 
forma desidratada ou moída como temperos 
para carnes e sopas, sendo popularmente 
conhecida como guasca. Na África, o picão-
-branco também é bastante consumido, tanto 
nas formas crua e seca, como cozida (Kinupp, 
2007; Damalas, 2008).

11  Informação concedida pelo agrônomo e pesquisador da Embrapa Hortaliças, Nuno Madeira durante conversa com uma das autoras, em 2020.

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
caldos, sopas, cremes, purês, ome-

letes, risotos, farofas, lasanhas (folhas, 
ramos jovens e inflorescências).

Refogados de verduras, acompa-
nhando peixes e outras carnes (folhas, 

ramos jovens e inflorescências).

Recheios: panqueca, tapioca, pizza 
(folhas, ramos jovens e inflorescências).

Crua

Saladas (folhas, ramos jovens 
e inflorescências).

Molhos agridoces, pastas ou patês 
para passar no pão ou canapés 

(folhas e inflorescências).

Na preparação e tempero de queijos 
(folhas e inflorescências).
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- Outras espécies do gênero Galinsoga, 
como a Galinsoga quadriradiata Ruiz & Pav, 
conhecida popularmente como botão-de-ouro 
ou fazendeiro, apresentam usos e potenciais 
semelhantes aos de G. parviflora (Kinupp, 
2007).

 - O picão-branco é também conhecido 
pelo nome popular de “erva rápida” devido a 
sua capacidade de crescer e produzir frutos em 
um curto espaço de tempo. A espécie é indica-
dora de boa qualidade do solo em termos de 
fertilidade (Damalas, 2008).

Tem receita? 

Queijo branco de kefir com folhas de 
picão-branco (Figura 20).

Ferver 1 litro de leite integral. Logo após 
a fervura, acrescentar entre 200 mL e 300 mL 
de iogurte de kefir gelado, mexendo com uma 
colher até talhar bem o leite. O mesmo pro-
cedimento pode ser feito com uso de vinagre 
ou suco de limão, em substituição ao kefir, 
em quantidades adequadas. Esperar esfriar e 
coar, utilizando um coador de pano ou tecido 
(voile). Acrescentar sal e temperos a gosto, e 
juntar as folhas de picão-branco grosseira-
mente picadas. Colocar tudo em recipiente de 
plástico flexível ou silicone, de forma a faci-
litar o processo de desenformar o queijo pos-
teriormente. A mistura para o queijo deve ser 
bem compactada, pressionando-se com as 
mãos. Tampar o recipiente e reservar por um 
dia na geladeira. Desenformar e manter em 
geladeira mais um dia para obter um queijo 
um pouco mais seco. A mesma receita pode 
ser feita com outras folhas de PANCs, tais 
como ora-pro-nóbis e bertalha-coração.

Figura 20. Queijo branco de kefir com folhas de picão-
-branco. 
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Como saber que é batata-doce? 

Planta herbácea, perene, da família Con-
volvulaceae (Figura 21A). Possui raízes tube-
rosas de coloração diversa, dependendo da 
variedade (ex. amarela, branca, laranja, roxa) 
(Figura 21B). Os caules (hastes ou “ramas”) 
são cilíndricos, prostrados, com a emissão 
de alguns ramos eretos. Apresentam indu-
mento variável, de glabro (sem pelos) a muito 
pubescentes (com muitos pelos). As folhas são 
simples (não divididas em folíolos/partes), 
alternas (uma por nó), e geralmente possuem 
pecíolos longos, que podem chegar a 30 cm 
de comprimento (Figura 21C). As caracterís-
ticas da lâmina foliar são bastante variáveis, 
especialmente quanto à base, ápice, margem 
e forma. Quando jovens, as folhas de algumas 
variedades podem apresentar nervuras e mar-
gens arroxeadas. As flores se reúnem em inflo-

12 Ipomoea: derivado do latim ips, palavra que designa organismos como lagartas, vermes ou minhocas, e homoios, que significa “semelhante”, em alusão aos ramos 
volúveis (que se enrolam) de grande parte das espécies do gênero. Ou ainda, do grego yps, antigo nome de uma trepadeira, e omoios, “semelhante” (Mut, 2016).
batatas: epíteto que se origina do nome popular da batata-doce em culturas indígenas.

rescências (conjuntos de flores), e apresentam 
formato afunilado e coloração rosada a arro-
xeada (Figura 21D). 

Como/onde encontrar?

Originária da América tropical, prova-
velmente do México, a batata-doce é cultivada 
em diversos locais do mundo. No Brasil, é con-
siderada uma espécie naturalizada, sendo tra-
dicionalmente cultivada por agricultores(as) 
familiares em todo país. Pode ser encon-
trada nascendo espontaneamente em beira de 
estradas e terrenos baldios.

Quais partes podem ser usadas?

Raízes e folhas, sendo que essas últimas 
constituem uma parte alimentícia não con-
vencional.

É bom pra quê?

As raízes de batata-doce são uma rica 
fonte de ferro, cálcio, magnésio, manganês, 
potássio e vitaminas A, B5, B6, B1. Já as folhas 
são ricas em proteína, ferro, cálcio, fósforo e 
vitaminas A e C. São atribuídas à batata-doce 

Batata-doce, batata-da-terra 
(port.); camote (esp.); sweet 
potato (ingl.); bataad (pom.)

Ipomoea batatas (L.) Lam.12
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Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Figura 21.  Batata-doce [Ipomoea batatas (L.) Lam.]. Visão geral da espécie em cultivo (A); Raízes tuberosas com colo-
ração arroxeada (B); detalhe da superfície adaxial (superior) da folha (parte alimentícia não convencional) (C); detalhe 
em aumento de uma flor (D). 
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propriedades antioxidantes (folhas), antimu-
tagênicas, anticancerígenas, antidiabéticas e 
antibacterianas, além de ser tradicionalmente 
utilizada no tratamento de inflamação de gar-
ganta (Mohanraj; Sivasankar, 2014; Salasar et 
al., 2019).

Outras informações relevantes

- A denominação pomerana bataad, em 
referência à batata-doce, assemelha-se àquela 
em português, podendo ser também utilizada 
para a batata (inglesa ou comum).

- Há registros do cultivo da batata-doce 
de mais de 10 mil anos, sendo o continente 
americano o centro de origem da espécie, e o 
México e América Central os locais de maior 
diversidade genética (Nunes, 2016).

- As folhas da batata-doce, além de ser 
muito nutritivas e conterem propriedades 
anti-inflamatórias, também são utilizadas 
para fins medicinais. O seu chá é usado no tra-
tamento de extrações dentárias, dor de dente, 
feridas na boca, hemorragia, abscessos, gen-
giva inflamada e aftas, além de evitar repro-
dução de bactérias cariogênicas (Salasar et al., 
2019).

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
caldos, sopas, cremes (raízes), ome-

letes, farofas, bolos salgados (folhas).

Refogados de verduras (folhas).

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza, lasanhas (folhas).

Massas: em pães e bolos doces 
e salgados (folhas e raízes).

Petiscos assados ou fritos: chips (raízes), 
empanados ou crispies (folhas).

Doces: em calda, cristalizado, 
caramelizado com açúcar, coco, 

canela ou brigadeiro (raízes).

Crua*

Não recomendada

* As raízes tuberosas e as folhas devem passar por processo de cozimento 
prévio ao consumo, em função da presença de ácido oxálico. Após o cozi-
mento, os níveis desse composto são reduzidos e a planta torna-se segura 
para o consumo (Mohanraj; Sivasankar, 2014; Salasar et al., 2019).

Como preparar? 
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Tem receita? 

Folhas de batata-doce empanadas 
(Figura 22).

Colher folhas jovens de batata-doce, 
remover os pecíolos e higienizá-las. Após, 
mergulhar as folhas em ovo batido e tempe-
rado a gosto e, em seguida, na farinha, que 
pode ser de trigo ou qualquer outra dispo-
nível. Levar as folhas empanadas ao forno por 
aproximadamente 20 minutos, virando na 
metade do tempo, para que assem de forma 
uniforme. Servir como petisco ou entrada, 
acompanhado de um molho agridoce de 
picão-preto, um patê de bertalha-coração ou 
uma maionese caseira. A mesma receita pode 
ser realizada com as folhas de tansagem e pei-
xinho-da-horta. 

Figura 22. Folhas de batata-doce empanadas.

- No Brasil, a espécie configura entre as 
principais hortaliças cultivadas, embora seja 
ainda pouco explorada quanto à diversidade 
de usos e preparos, especialmente no que se 
refere às folhas. Diversas análises indicam 
que essas partes alimentícias não convencio-
nais apresentam uma quantidade substancial 
de nutrientes, o que levou diversos programas 
sociais e de saúde a estimular seu aprovei-
tamento no combate à fome e desnutrição, e 
para a diversificação alimentar. Como exem-
plos, pode ser citada a Pastoral da Criança, 
que há 15 anos orienta famílias no sentido de 
uma “alimentação enriquecida”, assim como 
algumas publicações da década de 1980, do 
Ministério da Saúde, no sentido de incen-
tivar uma “alimentação alternativa”, ambas 
incluindo o uso de folhas verde-escuras como 
as da batata-doce e de outras PANCs (Pastoral 
da Criança, 2019).

- As folhas jovens da batata-doce contêm 
maior concentração de vitamina C do que 
os outros tecidos vegetativos. Já as folhas 
maduras apresentam maior teor de vitamina 
B2, e 3,4 vezes mais vitamina B6 que as raízes 
(Barrera; Picha, 2014).
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Como saber que é ora-pro-nóbis? 

É uma trepadeira lenhosa apoiante (na 
vegetação, muros e cercas), perene, da família 
Cactaceae (Figura 23A). É um cacto com acú-
leos, com folhas simples (não divididas em 
folíolos/partes), com forma elíptica (mais 
larga na porção mediana), margem inteira e 
de consistência carnosa (Figuras 23B e 23C). 
As flores têm pétalas de coloração esbran-
quiçada a amarelada, com estames (“miolo”) 
rosados, alaranjados ou amarelados. Os frutos 
possuem cor verde-amarelada, mas quando 
bem maduros, a casca apresenta um alaran-
jado intenso (Figura 23D).

Como/ onde encontrar? 

Nativa em alguns países da América tro-
pical, incluindo o Brasil, onde ocorre especial-
mente nas regiões Sul, Sudeste e Nordeste. 
Cresce espontaneamente em áreas antropi-
zadas de pastagens. Quando plantada, adap-

13 Pereskia: dedicado a Nicolas Claude Fabri de Peiresc, botânico francês.
aculeata: do latim aculeatus, “com espinhos ou acúleos”, em referência a uma das características marcantes da espécie (Harrison, 2012).

ta-se melhor em locais ensolarados e solos 
bem drenados. No Sul do Brasil, produz folhas 
o ano todo, florescendo no verão e no outono, 
e frutificando no inverno e primavera.

Quais partes podem ser usadas? 

Folhas, ramos, flores e frutos. 

É bom pra quê? 

As folhas são boas fontes de proteína (25% 
em matéria seca) e minerais, especialmente, 
potássio, magnésio, zinco, ferro e cálcio 
(Kinupp; Barros, 2008). Além disso, contêm 
fibras e substâncias mucilaginosas que contri-
buem para um bom funcionamento do intes-
tino. Os frutos são boas fontes de carotenoides 
e de vitamina C (Agostini-Costa et al., 2012).

Outras informações relevantes

- O nome ora-pro-nóbis significa “rogai 
por nós” em latim. O nome indígena é mori 
ou guaiapá, em tupi-guarani, que significa 
“planta que produz frutos com muitos espi-
nhos finos”. Na região de São Lourenço do Sul, 
RS, é conhecida pelos(as) agricultores(as) de 
origem pomerana como três-marias, prova-

Ora-pro-nóbis, lobrobrô, carne-de-
-pobre (port.); grosellero de la florida 
(esp.); lemon vine, leaf cactus (ingl.) 

Pereskia aculeata Mill.13
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Figura 23. Ora-pro-nóbis (Pereskia aculeata Mill.). Visão geral de indivíduo em floração (A); detalhe das folhas no ápice 
de um ramo (brotos) (B); ramos foliares com botões florais em desenvolvimento (C); detalhe dos frutos em diferentes 
estágios de maturação (D). 
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Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
purês, omeletes, risotos, farofas, lasa-

nhas, mistura com carnes de frango 
ou costelinha (folhas e frutos).

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza (folhas e frutos).

Massas: em pães e bolos (folhas).

Na composição de hamburguers, 
cheeseburgers e baurus (folhas).

Conservas: confitados em 
óleo ou azeite (frutos).

Doces: geleias (frutos).

Crua

Saladas (folhas jovens, ramos apicais 
e flores após remoção dos acúleos).

Molhos agridoces, pastas ou 
patês para passar no pão ou 

canapés (folhas e frutos).

Bebidas: sucos (folhas e frutos), sabo-
rização de kombuchas (folhas), e 
drinks e licores (flores e frutos).

velmente por ser uma trepadeira com acúleos 
(popularmente chamados de espinhos) e cul-
tivada localmente, à semelhança de espécies 
do gênero Bougainvillea Comm. ex Juss., cha-
madas pelo mesmo nome popular.

- A espécie tem uso tradicional em 
algumas regiões do país. Em Minas Gerais, é 
bastante difundida, constituindo um ingre-
diente típico da cozinha mineira (Kinupp, 
2007).

- Os ramos e folhas de ora-pro-nóbis, 
após secagem e trituração, são utilizados para 
fabricação de chás puros ou em uma mis-
tura com outras especiarias (Kinupp; Lorenzi, 
2014a).

- Análises da farinha de ora-pro-nóbis 
indicam que sua aplicação é mais adequada na 
composição de massas que vão ao forno. Isso 
porque apresenta bons índices de solubili-
dade e alta capacidade de absorção de água, o 
que a torna ideal para preparações como pães, 
pizzas, sopas e panificação em geral (Pires et 
al., 2019).

- A floração da ora-pro-nóbis é um espe-
táculo à parte, tanto pela beleza das flores e 
a presença de um odor característico, quanto 
pela visita de diversos insetos. Um grande 
número de flores se abre no início do dia, per-
manecendo assim por apenas algumas horas. 
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Tem receita? 

Hambúrguer de grão-de-bico com 
folhas de ora-pro-nóbis (Figura 24).

Deixar o grão-de-bico de molho no 
dia anterior. Cozinhá-lo em água com sal 
a gosto e, após, triturar no liquidificador. 
Acrescentar a essa massa cerca de 20 folhas 
de ora-pro-nóbis e 10 folhas de bertalha-co-
ração (opcional) picadas e temperos a gosto. 
Dar o ponto com a farinha de sua preferência 
(rosca, arroz, trigo, linhaça, flocos de aveia), 
de modo que a massa não grude nos dedos, 
e seja possível moldar o hambúrguer com as 
mãos. Pincele os hambúrgueres com um ovo 
batido (opcional) e empane na farinha (rosca, 
trigo ou arroz). Leve ao forno pré-aquecido 
ou então coloque em uma frigideira untada 
com manteiga e asse por uns 15-20 minutos, 
virando-os e deixando-os dourar. A mesma 
receita pode ser feita com grãos de soja orgâ-
nica, casca de abóbora, lentilha, inhame/taro, 
batatas (cará-moela, batata-doce, batata), em 
substituição ao grão-de-bico, e com bertalha-
-coração, picão-branco, mastruço, em subs-
tituição a ora-pro-nóbis. É recomendável 
sempre ajustar a consistência, acrescen-
tando líquidos ou farinhas para dar o ponto 
da massa.

Figura 24. Hambúrguer de grão-de-bico com 
folhas de ora-pro-nóbis e de bertalha-coração. 

A abundância de néctar e pólen atrai uma 
grande quantidade e diversidade de polini-
zadores e visitantes florais, motivo pelo qual 
a espécie é considerada um “pasto apícola”. 
Vários eventos de floração em uma mesma 
planta podem ocorrer entre o verão e o outono, 
na região Sul. 

- A propagação da espécie é muito fácil, 
tanto por estaquia quanto por sementes 
(Embrapa Hortaliças, 2017a).

- Apesar de ser comercializada há algum 
tempo nas feiras de Porto Alegre, RS, na forma 
in natura e processada, apenas recentemente 
a ora-pro-nóbis tem sido ofertada nas feiras 
do Território Zona Sul (Valente et al., 2020). 
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Como saber que é beldroega? 

Planta herbácea, anual, de consistência 
suculenta, da família Portulacaceae (Figura 25A). 
Ramificada radialmente, possui caules cilín-
dricos, de coloração verde a avermelhada que 
chegam a 30 cm de comprimento (Figura 25B). 
As folhas são simples (não divididas em folíolos/
partes), alternas (uma por nó) e agrupadas nas 
articulações do caule (Figura 25C), com margem 
inteira, ápice geralmente arredondado (às vezes 
agudo), sem pilosidade aparente (pelos) e com 
consistência carnosa. As flores são pequenas e 
mais aparentes nas primeiras horas do dia, sur-
gindo nos ápices dos ramos, com coloração geral-
mente amarelada (Figura 25D). As sementes são 
formadas em uma pequena cápsula (fruto seco) 
que se abre próximo da maturidade, liberando 
centenas de pequenas sementes de cor preta.

14 Portulaca: do latim portula, significando “pequena porta”, em referência aos frutos do tipo cápsula que se abrem para liberar as sementes; ou de porto que signi-
fica “carregar ou levar”, e lac que é “leite”, referindo-se à suculência da espécie.
oleracea: refere-se à hortaliça, ou “de cultivo”, “adequado para alimentação”.

Como/onde encontrar?

Nativa na África tropical, distribuída 
em várias regiões do mundo. No Brasil, a bel-
droega é naturalizada, apresentando ampla 
distribuição geográfica. Na região Sul, apre-
senta crescimento mais abundante no verão, 
mas também na primavera e outono. Em 
regiões de clima ameno, com temperaturas 
mínimas de 15 ºC e máximas de 30 ºC, pode 
ser cultivada o ano inteiro (Embrapa Horta-
liças, 2017b).

Quais partes podem ser usadas?

Toda a parte aérea (ramos, folhas, flores 
e sementes).

É bom pra quê?

Contém proteínas (34,48%), cálcio (2 
mg/100 g), fósforo (774 mg/100 g) e potássio 
(505 mg/100 g) (em matéria seca) (Kinupp, 
2007). É boa fonte ômega-3 e possui provi-
taminas A (42 mg/100g) e vitaminas do com-
plexo B (Kinupp, 2007; Uddin et al., 2014; 
Yan-xi et al., 2015). As folhas frescas apre-
sentam propriedades antioxidantes, antibac-
terianas, anti-inflamatórias e cicatrizantes 
(Akbar, 2020).

Beldroega, erva-gorda-da-
-horta (port.); mocoyuyo, verdolaga 
(esp.); purslane (ingl.); spekkruud, 
spekbläär, wåterkruud (pom.)

Portulaca oleracea L .14
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Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Figura 25. Beldroega (Portulaca oleracea L.). Aspecto da planta em desenvolvimento espontâneo em horta agroecoló-
gica (A); detalhe do caule, evidenciando a coloração avermelhada (B); indivíduo inteiro, mostrando a disposição das 
folhas no caule (C); detalhe, com aumento, de uma flor localizada no ápice do ramo (D). 
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Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 
risotos (ramos, folhas e flores).

Refogados de verduras e/ou com 
carnes (ramos, folhas e flores).

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza (ramos, folhas e flores).

Massas: adicionada a panifi-
cados (ramos, folhas e flores).

Conservas: como picles (ramos e folhas).

Crua

Saladas (ramos, folhas e brotos).

Molhos agridoces, pastas ou patês para 
passar no pão ou canapés (folhas).

Molho vinagrete (ramos).

Bebidas: sucos (ramos, folhas e flores).

Outras informações relevantes:

- Foram encontrados três nomes popu-
lares associados à beldroega na língua pome-
rana: spekkruud, spekbläär e wåterkruud. Os dois 
primeiros compartilham a palavra spek, que 
significa “gordura”. Já kruud é uma palavra 
genérica para referir-se a “inço” ou “sujeira”, e 
bläär, a folha. Portanto, spekkruud e spekbläär 
se referem à erva e à folha gorda respectiva-
mente, o que pode estar relacionado à consis-
tência das folhas e/ou ao costume de se utilizar 
essa espécie para engordar animais, princi-
palmente porcos. Adicionalmente, wåterkruud 
faz referência à suculência da beldroega, con-
siderando-se que wåter designa “água”.

- A beldroega é listada pela Organização 
Mundial da Saúde (OMS) como uma das plantas 
medicinais mais utilizadas, sendo denominada 
de “panaceia global”. Desempenha um papel 
importante no crescimento e desenvolvimento 
humano e na prevenção de doenças cardiovas-
culares, cânceres e condições crônicas (Yan-xi 
et al., 2015). 

- No Sul do Brasil, considerando-se que 
o crescimento vegetativo espontâneo da bel-
droega é marcadamente sazonal, uma forma 
de garantir sua disponibilidade por um maior 
período de tempo é a fabricação de con-
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Tem receita? 

Refogado de verduras com beldroega 
(Figura 26).

Separar os talos mais grossos de bel-
droega das folhas e brotos laterais. Após a 
higienização, picar os talos em pedaços bem 
pequenos e reservar. Picar dois dentes de alho 
e uma cebola e refogar na manteiga. Acres-
centar os talos de beldroega, sal e temperos a 
gosto e deixar cozinhar por uns 10 minutos. 
Próximo ao final do cozimento, acrescentar 
alguns ramos curtos com folhas de beldroega, 
além de folhas de ora-pro-nóbis, cenoura 
ralada, entre outros legumes e verduras dis-
poníveis. Servir acompanhado de carnes, 
peixes e/ou saladas cruas, como as flores de 
hibisco-de-jardim. 

Figura 26. Refogado de verduras com beldroega. 

servas, utilizando tanto ramos quanto folhas.  
Segundo Yan-xi et al. (2015), as sementes 
também podem ser colhidas e armazenadas, 
sendo adicionadas aos preparos ou utilizadas 
na forma de farinha.

- O consumo diário e em grandes quan-
tidades da espécie com ramos muito averme-
lhados, especialmente na forma crua, não é 
recomendável. Também deve-se ter cuidado 
para não confundir a beldroega com quebra-
-pedra-rasteiro (Euphorbia prostrata Aiton), 
espécie tóxica que possui látex leitoso (“leite”) 
quando cortada.

- A beldroega cresce espontaneamente em 
áreas agrícolas, jardins, margens de estradas e 
terrenos baldios, preferencialmente em solos 
ricos em matéria orgânica e com certa umi-
dade (Embrapa Hortaliças, 2017b). A espécie 
é considerada uma boa construtora de solos, 
convivendo de forma harmônica entre horta-
liças e outras espécies cultivadas.

- As folhas de beldroega são utilizadas 
por populações tradicionais e agricultores(as); 
atualmente, são comercializadas na forma 
in natura e na composição de panificados na 
Feira Livre do município de São Lourenço do 
Sul, RS (Theis, 2019).
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Como saber que é tansagem? 

Planta herbácea, perene ou anual, da 
família Plantaginaceae (Figura 27A). Folhas 
dispostas em forma de rosetas, simples (não 
divididas em folíolos/partes), com margem e 
indumento (pelos) variáveis de acordo com a 
espécie, nervuras geralmente bem marcadas, 
podendo atingir até 25 cm de comprimento 
(Figura 27B). As flores são pequenas e estão 
reunidas em inflorescências (conjunto de 
flores), formando uma estrutura geralmente 
ereta, de comprimento muito variável (geral-
mente entre 20 a 30 cm de comprimento, mas 
podendo chegar a 50 cm) (Figura 27C e 27D). 
Os frutos são pequenos e secos, de coloração 
marrom e portam pequenas sementes de cor 
preta.

15 Plantago: palavra utilizada para designar “sola do pé”, referindo-se às folhas rosuladas (em roseta) e distendidas sobre o solo, as quais lembram o formato dos 
pés humanos.

Como/onde encontrar?

No Brasil, ocorrem várias espécies do 
gênero Plantago, entre nativas e naturalizadas. 
Entre as mais conhecidas estão: P. major L., 
nativa da Eurásia e naturalizada em boa parte 
do território brasileiro, e P. australis Lam., 
nativa de alguns países da América do Sul, 
incluindo  regiões do Centro e Sul do Brasil. 
Ambas as espécies crescem espontaneamente 
em terrenos baldios, pomares, hortas e jar-
dins, além de serem cultivadas para fins medi-
cinais. 

Quais partes podem ser usadas?

Folhas, frutos e sementes.

É bom pra quê?

Boa fonte de cálcio, potássio, fósforo, 
cobre e boro. Espécies desse gênero têm poten-
cial antioxidante, anti-inflamatório, proprie-
dades cicatrizantes, antimicrobiana e anti-
diabética (Kinupp; Barros, 2008; Gonçalves; 
Romano, 2016).

Tansagem, tanchagem, sete-
-nervos (port.); llantén (esp.); plan-
tain (ingl.); råteswans (pom.)

Plantago spp.15
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Figura 27. Tansagem (Plantago sp.). Indivíduo crescendo espontaneamente em jardim (A); detalhe da superfície adaxial 
(superior) e abaxial (inferior) das folhas (B); inflorescências alongadas de tansagem (C); detalhe com aumento das 
pequenas flores em antese (D). 
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Outras informações relevantes

- Na língua pomerana local, a tansagem 
é reconhecida pelo nome popular de råteswans. 
A palavra råte designa “rato” e a palavra swans 
significa “rabo”, fazendo referência às inflo-
rescências alongadas das espécies de tan-
sagem, que se assemelhariam ao rabo de um 
rato.

- A tansagem é uma planta ampla-
mente utilizada na medicina popular, sendo 
a infusão das folhas utilizadas no gargarejo 
para o combate às inflamações da boca, gar-
ganta e gengivas (Lorenzi; Matos, 2008). Já 
as suas sementes apresentam propriedades 
que reduzem a taxa de colesterol ruim (LDL) 
(Kinupp; Lorenzi, 2014).

- Os(As) indígenas nas Guianas utilizam 
o decocto (cozimento) de suas flores, conjun-
tamente com a erva-de-santa-maria [Dys-
phania ambrosioides (L.) Mosyakin & Clemants] 
para tratar problemas menstruais (Lorenzi; 
Matos, 2008).

- Das sementes das espécies desse gênero 
se extrai uma substância mucilaginosa cha-
mada psyllium, a qual é fonte de uma fibra 
natural que tem a capacidade de melhorar o 
desempenho intestinal. Alguns estudos reali-

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
tempurá, bolinhos fritos, refo-
gados, purês, omeletes (folhas).

Refogados de verduras e/
ou com carnes (folhas).

Massas: inserida na massa de 
pães e bolos (sementes e folhas) 

ou na superfície (sementes).

Crua*

Saladas (folhas jovens).

Molhos agridoces, pastas ou patês para 
passar no pão ou canapés (folhas).

Na composição de cereais, gra-
nolas (sementes).

Bebidas: sucos (folhas).

* Informações advindas da literatura consultada recomendam o consumo 
das folhas de P. australis Lam. e P. major L. mediante algum cozimento.
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zados com o psyllium têm apontado seu poten-
cial para o tratamento da síndrome do intes-
tino irritável, obesidade, câncer de cólon, 
constipação, diabetes, colesterol alto, colite 
ulcerosa e aterosclerose (Gonçalves; Romano, 
2016).

- As sementes de diferentes espécies de 
tansagem são utilizadas por populações tra-
dicionais e agricultores(as) (Kinupp; Lorenzi, 
2014) e, atualmente, são inseridas em panifi-
cados comercializados na Feira Livre do muni-
cípio de São Lourenço do Sul, RS.

Tem receita? 

 Salada com folhas de tansagem (Figura 28).

Selecionar folhas jovens e frescas de tan-
sagem, higienizá-las e picá-las, retirando ou 
não as nervuras (fios). Preparar uma salada 
de beterrabas cozidas com maionese caseira 
e adicionar as folhas de tansagem picadas um 
pouco antes de servir. Da mesma forma, as 
folhas de tansagem podem compor saladas 
com outras espécies não convencionais, 
como folhas de almeirão-do-campo, erva-
-de-pinto e frutos de fisális, ou então con-
vencionais, como a cenoura, alface, repolho 
e tomate. Uma sugestão para a finalização 
dessas saladas é acrescentar um molho agri-
doce, composto de mel, limão, azeite de oliva 
e sal a gosto.

Figura 28. Salada de beterraba com folhas de tansagem. 
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Como saber que é língua-de-vaca? 

Planta herbácea, perene, da família Poly-
gonaceae (Figura 29A). A raiz é pivotante e 
profunda, com rizoma curto na base. O caule 
é cilíndrico, de cor verde, com nós e entrenós 
bem definidos. As folhas são simples (não divi-
didas em folíolos/partes), pecioladas, com for-
mato mais comprido do que largo, às vezes com 
manchas avermelhadas (Figura 29B). As folhas 
da base da planta são distribuídas radialmente 
(na forma de rosetas) e têm base cordada (em 
forma de coração). As folhas apicais, que se 
desenvolvem ao longo do caule ereto, são lan-
ceoladas (em forma de lança, mais estreitas 
em direção ao ápice) (Figura 29C). Tanto as 
folhas basais quanto apicais não apresentam 
tricomas (pelos). As flores estão reunidas em 
inflorescências (conjuntos de flores) eretas e 
longas (Figura 29D). Os frutos são secos e têm 
sementes semelhantes às do trigo-sarraceno. 

16 Rumex: derivado de rumo, que significa “chupar”, em alusão a uma prática comum entre os romanos de sugar as folhas para aliviar a sede (Mut, 2016).
obtusifolius: em referência a forma das folhas (folius), as quais podem ter ápice obtuso ou arredondado quando jovens.

Como/onde encontrar?

Nativa na Europa e naturalizada no 
Brasil, ocorrendo especialmente nas regiões 
Sul e Sudeste. Cresce espontaneamente em 
terrenos baldios, áreas agrícolas, pastagens e 
margens de rodovias.

Quais partes podem ser usadas?

Folhas.

É bom pra quê?

Fonte de proteínas e lipídios. Possui com-
postos bioativos, com potenciais antioxidantes, 
antimicrobianos, antimaláricos (Agha- janyan et 
al., 2018; Singh; Purohit, 2018; Sganzerla et al., 
2019).

Outras informações relevantes

- Foi registrado o nome popular kau-
tung para a espécie na língua pomerana. Esse 
parece ser uma tradução literal de “língua-de-
-vaca”, nome mais amplamente utilizado para 
a mesma em português, onde kau designa 
“vaca”, e tung “língua”.   

- Na medicina popular, a língua-de-vaca 
é usada na desintoxicação do fígado e contra 
icterícia, no tratamento de feridas, bolhas, 

Língua-de-vaca, labaça, azeda-de-
-folha-larga (port.); lengua-de-vaca, 
sacha gula (esp.); round-leaveddock, 
bitterdock (ingl.); kautung (pom.) 

Rumex obtusifolius L.16
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Figura 29. Língua-de-vaca (Rumex obtusifolius L.). Indivíduo crescendo espontaneamente em horta agroecológica junto 
a outras PANCs (A); detalhe da superfície adaxial (superior) da folha, evidenciando as manchas avermelhadas (B); 
detalhe da superfície abaxial (inferior) da folha (C); inflorescência mostrando as pequenas flores (D).
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queimaduras, sendo considerada um antí-
doto para urtigas. Além disso, são atribuídas 
à espécie propriedades depurativas, adstrin-
gentes, laxantes e tônicas (Ibáñez-Calero et 
al., 2009).

- Um estudo realizado na Armênia mos-
trou que o uso de extrato feito de sementes 
dessa espécie é um bom redutor da glicemia. 
Já um estudo na Índia, com o extrato das 
raízes, mostrou uma ação anti-inflamatória 
(Aghajanyan et al, 2018; Singh; Purohit, 2018).

- No Oriente Médio, tem-se o costume de 
usar as folhas de língua-de-vaca na culinária: a 
sarma (charuto) é um prato típico dessa região. 
As folhas são enroladas, com um recheio de 
arroz, carne e temperos, e após são cozidas em 
molho (Singh; Purohit, 2018).  

- Outra espécie do gênero Rumex, mais 
conhecida como azedinha (Rumex acetosa L.), 
é comercializada há pelo menos cinco anos 
na Feira Livre do município de São Lourenço 
do Sul, RS. Essa se diferencia pelo seu sabor 
cítrico e refrescante e folhas de coloração ver-
de-claro.

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
caldos, sopas, cremes, risotos.

Refogados de verduras.

Recheios: panqueca, tapioca, pizza.

Massas: em pães, pan-
quecas e bolos salgados.

Crua*

Saladas (acrescentar um molho 
agridoce de mel, limão, azeite 

de oliva e sal a gosto).

Molhos agridoces, pastas ou patês 
para passar no pão ou canapés.

*Há informações na literatura que sustentam seu uso na forma crua, 
porém, ao se fazer uso frequente, é recomendável algum tipo de cozimento, 
ao menos o branqueamento.
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- A língua-de-vaca ocorre com frequência 
em solos muito expostos ao pisoteio do gado 
ou em áreas degradadas, sendo também indi-
cadora de excesso de nitrogênio animal (Pri-
mavesi, 2017).

Tem receita? 

Arroz com folhas de língua-de-vaca 
(Figura 30).

Colher folhas jovens de língua-de-vaca 
e higienizá-las. Preparar o arroz escolhido 
conforme sua preferência, acrescentando as 
folhas picadas nos 10 minutos finais. O arroz 
que não for consumido nessa refeição pode ser 
refrigerado e ganhar uma nova versão no dia 
seguinte, como um arroz de forno, bolinho de 
arroz ou charuto de arroz com molho, entre 
outros preparos.

Figura 30. Arroz com folhas de língua-de-vaca. 
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Como saber que é serralha? 

Planta herbácea, anual, da família Aste-
raceae (Figura 31A). Os caules eretos são ocos 
(Figura 31B), pouco ramificados, glabros ou 
com pubescência variável (sem ou com quan-
tidade variável de pelos). As folhas da base 
estão dispostas de forma rosulada (formando 
uma pequena roseta) e são profundamente 
recortadas em três a sete segmentos (partes), 
os quais apresentam margem denteada (com 
lobos agudos, “dentes”) (Figura 31C). As folhas 
do ápice (caulinares) são simples (não divi-
didas em folíolos/partes) e inteiras, com 
margem denteada e semiamplexicaules (a 
base da folha “abraça” parcialmente o caule 
ereto) (Figura 31D). As flores estão reunidas 
em inflorescências (conjuntos de flores) loca-
lizadas no ápice da planta e têm coloração 

17  Sonchus: do grego somphos, que significa “oco”, em referência a uma característica do caule.
  oleraceus: refere-se à hortaliça, “de cultivo” ou “adequado para alimentação”.

amarelo-ouro. Os frutos são secos e, à seme-
lhança de várias espécies da mesma família, 
são geralmente dispersos pelo vento.  

Como/onde encontrar?

Possivelmente nativa na Europa, natura-
lizada em várias regiões do mundo, incluindo 
o Brasil (Schneider, 2017), onde ocorre prin-
cipalmente no Sul e Sudeste do país. Cresce 
espontaneamente em locais com certa umi-
dade, em hortas e terrenos baldios, principal-
mente no período de inverno e primavera.

Quais partes podem ser usadas?

Toda a parte aérea (folhas, ramos jovens e 
inflorescências). 

É bom pra quê?

As folhas contêm proteínas (3 g), potássio 
(265 mg), cálcio (126 mg), magnésio (30 mg), 
fósforo (48 g) e manganês (30 mg) (em 100g de 
matéria fresca) (Kinupp; Lorenzi, 2014). Rica 
em vitamina C e carotenoides (Guil-Guerreiro 
et al., 1999). 

Serralha, chicória-nativa, chicó-
ria-do-mato (port.); cerraja (esp.); 
common sow-thistle (ingl.); pissa-cán 
(mija-cachorro) (em italiano); soi-
gekool, boterkruud, jöselkruud (pom.) 

Sonchus oleraceus L.17
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Figura 31. Serralha (Sonchus oleraceus L.). Indivíduo em floração crescendo espontaneamente em jardim (A); detalhe do 
caule oco, evidenciando a presença de látex de coloração esbranquiçada (B); detalhe da superfície adaxial (superior) das 
folhas com margem denteada (C); detalhe da base foliar que caracteriza uma folha amplexicaule (D). 
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Outras informações relevantes 

- Foram encontrados três nomes popu-
lares associados à serralha na língua pomerana: 
soigekool, boterkruud e jöselkruud. O uso da ser-
ralha para a alimentação animal está expresso 
nas três denominações, demonstrando que a 
espécie é uma boa alternativa como fonte de 
alimento, compondo a pastagem de animais de 
criação como gansos e vacas. Os dois últimos 
nomes populares compartilham a palavra 
kruud, a qual se refere, de forma genérica, aos 
“inços” ou “sujeiras”, que correspondem às 
espécies herbáceas de crescimento espontâneo. 
Em jöselkruud, losal refere-se a “gansos jovens”; 
por sua vez, boterkruud expressa a constatação 
dos(as) agricultores(as), de que as vacas ali-
mentadas com serralha produzem uma man-
teiga (boter) de melhor qualidade. Por fim, em 
soigekool, soige significa “porca”, e kool, “couve”. 

- A planta inteira possui propriedades 
medicinais, com potencial em casos de anemia 
carencial, astenia, tratamento de problemas 
hepáticos, biliares, hepatites crônicas. No 
Peru, a serralha também é utilizada como diu-
rético (Jimoh et al., 2011).

- Segundo Lovatto (2020), a serralha 
auxilia na regulação de pulgões, visto que os 
capítulos jovens são atrativos para eles. Além 
disso, os pulgões acabam servindo de alimento 

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 
risotos (folhas, ramos e flores).

Refogados de verduras e/ou com 
carnes (folhas, ramos e flores).

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza (folhas, ramos e flores).

Massas: na composição de panquecas 
e bolos salgados (folhas e flores).

Crua

Saladas: acrescentar um molho agri-
doce de mel, limão, azeite de oliva 

e sal a gosto (folhas e flores).

Conservas: picles (talos).

para insetos indesejados e predadores de cul-
turas, como a joaninha (Cycloneda sanguinea). 

- A serralha já é comercializada em várias 
regiões do Brasil. No Território Zona Sul é 
ofertada geralmente na forma in natura em 
feiras e grupos de consumo responsável (GCR) 
(Theis, 2019).
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Tem receita? 

Tapioca com serralha (Figura 32).

Para o preparo da massa, hidratar duas 
xícaras de polvilho (azedo ou doce), mistu-
rando água até que se atinja uma consis-
tência de goma. Sob uma frigideira antia-
derente, previamente aquecida, peneirar a 
goma, pressionando e imprimindo movi-
mentos circulares, de forma a distribuir o pol-
vilho hidratado de forma uniforme. Quando 
a massa se soltar do fundo, virar e rechear. 
Para o recheio, selecionar folhas jovens de 

Figura 32. Tapioca com recheio incluindo folhas de serralha. 

serralha, adicionar tomates picados, queijo e 
temperos a gosto (sal, azeite, manjericão, oré-
gano). Assim que o recheio estiver levemente 
aquecido, desligue o fogo para não ressecar a 
massa. A mesma receita pode ser feita utili-
zando outras PANCs folhosas como recheio, 
tais como: bertalha-coração, ora-pro-nóbis, 
picão-branco e mastruço. Elas podem ser 
utilizadas inteiras ou picadas, cruas ou pre-
viamente refogadas, adicionando-se cebola, 
alho e temperos a gosto.
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Como saber que é erva-de-pinto? 

Planta herbácea, anual, da família 
Caryophyllaceae (Figura 33A). Os caules são 
delicados, cilíndricos e finos, às vezes de colo-
ração avermelhada, com pubescência (quan-
tidade de pelos) variável, podendo chegar a 
20-40 cm de comprimento (Figura 33B). As 
folhas são simples (não divididas em folíolos/
partes), opostas (duas por nó), ovadas (mais 
largas próximo à base), com margem inteira 
e pubescência variável (Figura 33C). As flores 
são discretas e solitárias, apresentando cinco 
pétalas de coloração esbranquiçada (Figura 
33D). Os frutos são secos e contêm sementes 
de contorno circular, achatadas e de coloração 
amarelada a marrom-escuro.

18  Stellaria: palavra do latim para designar “estrela”, referindo-se à forma estrelada das flores.
media: palavra derivada do latim que significa “entre” ou “intermediária”, provavelmente porque S. media faz parte de um complexo taxonômico no qual compar-
tilha características reprodutivas com as duas outras espécies que também o compõem, sendo, nesse sentido, intermediária.

Como/onde encontrar?

Nativa na Europa, é uma espécie naturali-
zada no Brasil e distribuída por todo o mundo. 
Nasce espontaneamente em lugares úmidos, 
sombreados e com alto teor de matéria orgâ-
nica, em jardins, terrenos baldios, voçorocas, 
hortas, desenvolvendo-se bem em locais de 
cultivo em ambiente protegido (estufas). Seu 
crescimento vegetativo se dá especialmente 
em épocas de temperatura baixa.

Quais partes podem ser usadas?

Toda parte aérea (ramos, folhas e flores).

É bom pra quê?

Contém cálcio, magnésio, ferro, cobre, 
além de vitaminas A, do complexo B, C e D. 
Possui ação antioxidante (Kinupp; Lorenzi, 
2014).

Outras informações relevantes 

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados à erva-de-pinto na língua 
pomerana: aniskruud, wintermiar. No primei- 
ro, anis faz uma comparação das flores da erva-
-de-pinto (em forma de estrela) com os frutos 

Erva-de-pinto, milho-de-pinto, 
morugem, morrião-dos-passari-
nhos (port.); capiquí, pamplina, álsine, 
yerba del pajarero (esp.); chickweed 
(ingl.); aniskruud, wintermiar (pom.)

Stellaria media (L.) Vill.18

0

13
4

Plantas Alimentícias Não Convencionais no Território Zona Sul



Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Figura 33. Erva-de-pinto [Stellaria media (L.) Vill.]. População em floração crescendo espontaneamente em horta 
agroecológica (A); indivíduo inteiro, evidenciando os caules delicados, cilíndricos e finos (B); detalhe com aumento 
da superfície adaxial (superior) da folha (C); detalhe com aumento que mostra a flor em antese (D). 
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de anis-estrelado (Illicium verum Hook.f.), e 
kruud, designa “inço” ou “sujeira”, pelo fato 
da espécie ser uma planta herbácea de cres-
cimento espontâneo. Já wintermiar expressa 
o caráter invernal da espécie, pois winter sig-
nifica “inverno” e miar, apesar de não possuir 
uma tradução específica do pomerano para o 
português, é uma palavra descrita pelos(as) 
agricultores(as) como tendo o sentido de 
kruud, ou seja, um “inço” de inverno. 

- Na sua forma in natura, a erva-de-
-pinto tem grande potencial hidratante e 
curativo. Segundo a literatura, a maceração da 
erva pode ser colocada diretamente na pele ou 
infundida em azeite de oliva, sendo aplicada 
externamente no tratamento de inflamações, 
feridas, furúnculos, coceiras intensas, acnes e 
pequenas infecções (The National Aboriginal 
Diabetes Association Newsletter, 2020).

- O chá de erva-de-pinto é tradicional-
mente utilizado para favorecer as vias respira-
tórias (Steffen, 2010). Segundo conhecimento 
popular, é indicado para regulação de hormô-
nios femininos (Steffen, 2010; Mehri et al., 
2020).

- Recomenda-se consumir plantas jovens 
e tenras da espécie, pois a textura fica mais 
resistente com o avanço do desenvolvimento 

da planta, o que pode afetar a palatabilidade 
(The National Aboriginal Diabetes Association 
Newsletter, 2020).

- A fragrância das flores da S. media, 
mesmo pequenas, possuem capacidade de 
atrair polinizadores, como as abelhas.

- Além de aves, a espécie é utilizada na 
alimentação de outros animais como gado, 
porcos e coelhos. Entretanto, em ovinos e 
caprinos, pode causar distúrbios digestivos 
(Turkington et al., 1980).

Como preparar? 

Cozida

Na finalização de pratos quentes.

Massas: na composição de pan-
quecas e bolos salgados.

Crua

Saladas mistas.

Molhos agridoces, pastas ou patês 
para passar no pão ou canapés.

Bebidas: em sucos verdes.
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Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Tem receita? 

Salada biodiversa com erva-de-pinto 
(Figura 34).

Selecionar indivíduos jovens e ramos 
tenros de erva-de-pinto e higienizar. Fazer o 
mesmo procedimento com folhas de serralha, 
capuchinha, ora-pro-nóbis, tansagem, entre 
outras plantas não convencionais e conven-
cionais. Opcionalmente, pode-se acrescentar 
uma fruta, como manga, por exemplo, e um 
molho agridoce de mel, limão, azeite de oliva 
e sal a gosto.

Figura 34. Salada biodiversa com ramos e folhas de erva-de-pinto.
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Como saber que é major-gomes? 

Planta herbácea, perene, suculenta, per-
tencente à família Talinaceae (Figura 35A). Os 
caules são eretos e cilíndricos. As folhas são 
simples (não divididas em folíolos/partes), 
mais concentradas na base da planta (Figura 
35B), alternas (uma por nó) ou subopostas 
(folhas quase opostas, se aproximando de 
duas por nó), com forma obovada (mais larga 
próximo ao ápice), margem lisa, e sem indu-
mento (sem pelos) (Figura 35C). As flores 
estão reunidas em inflorescências (conjunto 
de flores) no ápice de um escapo floral (ramo), 
são pequenas e apresentam cinco pétalas de 
coloração geralmente rosada (Figura 35D). 
As sementes são pequenas, esféricas e de cor 
preta.

19 Talinum: do grego thailea, que significa “cheio de flores” ou “florescendo de forma exuberante”, ou de thalis, referindo-se a ramos com um “verde duradouro”.
paniculatum: epíteto latino que significa “com panícula”, em referência às inflorescências que são paniculiformes (as flores pedunculadas formam vários con-
juntos, dispondo-se ao longo de eixos alongados, os quais convergem para um eixo central).

Como/onde encontrar?

Nativa na América tropical e subtro-
pical, é uma espécie nativa no Brasil com dis-
tribuição em quase todo o país. Nasce espon-
taneamente em beira de estradas, florestas, 
encostas rochosas, terrenos baldios e nas 
áreas urbanas, preferencialmente em locais 
sombreados e com solos contendo alto teor de 
matéria orgânica. 

Quais partes podem ser usadas?

Toda a parte aérea (folhas, talos, ramos 
apicais e sementes).

É bom pra quê?

Contém de 21,85% de proteína, 1,3% de 
cálcio, 2,1% de magnésio, 6,8% de potássio (em 
matéria seca) (Kinupp; Barros, 2008). Possui 
vitamina C (Vieira, 2014).

Outras informações relevantes 

- Não foram encontrados nomes popu-
lares para a espécie na língua pomerana.

Major-gomes, beldroegão, inhá-gome, 
pulguinha, maria-gorda (port.); quelite 
de monte, verdolaga, portulaca de playa 
(esp.); jewels of Opar, flame flower (ingl.) 

Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.19
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Estruturas vegetativas aéreas com usos alimentício

Figura 35. Major-gomes [Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.].  Indivíduo em floração crescendo espontaneamente 
em área calçada (A); indivíduo jovem (B); detalhe da superfície adaxial (superior) da folha, evidenciando a forma 
obovada (C); detalhe com aumento das flores (D). 
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- O nome popular “major-gomes” é asso-
ciado ao major Manoel Gomes Archer (major 
Archer), o qual foi recrutado por D. Pedro II, 
em 1862, para reverter a crise de abasteci-
mento de água no Rio de Janeiro (capital do 
Império), causada pelo desmatamento da Flo-
resta da Tijuca. O major Archer comandou o 
replantio da Floresta da Tijuca, adotando uma 
distribuição de mudas “mais natural”, ou seja, 
que fugia do padrão de linhas paralelas e retas 
(Embrapa Hortaliças, 2017f). 

- As grossas raízes pivotantes de T. panicu-
latum possuem também potencial medicinal, 
com relatos de ação antiescorbútica e diuré-
tica (Kinupp, 2007; Vieira, 2014). Já o extrato 
das folhas e ramos apresenta atividades anti-
bacterianas, sendo empregadas na medicina 
popular, especialmente no tratamento contra 
afecções de pele, feridas e inflamações, na 
forma de cataplasmas (Vieira, 2014).

- Outra espécie do mesmo gênero, popu-
larmente conhecida como cariru ou beldroega-
-graúda [Talinum fruticosum (L.) Juss.], é ampla-
mente comercializada em feiras e em alguns 
supermercados na região Norte do país.

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: caldos, sopas, cremes, 

risotos (ramos e folhas).

Refogados de verduras e/ou 
com carnes (ramos e folhas).

Recheios: panqueca, 
tapioca, pizza (folhas).

Massas: adicionada a panifi-
cados, na massa (folhas e sementes) 

ou na superfície (sementes).

Crua*

Saladas (folhas).

Molhos agridoces, pastas ou 
patês para passar no pão ou 

canapés (ramos e folhas).

Na composição de cereais, gra-
nolas (sementes).

Bebidas: sucos (folhas).

* Recomenda-se o consumo preferencialmente na forma cozida.
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- Major-gomes é uma planta que resiste 
bem ao calor e à seca, bem como a doenças 
(Kinupp, 2007), o que a torna especialmente 
interessante para o cultivo em sistemas agro-
ecológicos. Além disso, é uma hortaliça muito 
promissora frente às mudanças climáticas em 
curso.

- A espécie é bem adaptada a sistemas 
agroflorestais, ocupando especialmente os 
estratos inferiores (Vieira et al., 2016). Em 
termos de manejo, podas leves nos ramos 
tenros da espécie podem gerar bons resultados 
em termos de colheitas de folhas (Kinupp, 
2007).

Tem receita? 

 Torta salgada de beldroegão (Figura 36).

Para o recheio, em uma panela com 
óleo vegetal, manteiga ou banha, acrescentar 
carne moída (guisado) e refogar com os tem-
peros de sua preferência e reservar. Para a 
massa, bater no liquidificador um maço de 
folhas de beldroegão, três ovos, duas xícaras 
de farinha de trigo branca e/ou integral (ou 
outra de sua preferência), uma xícara e meia 
de leite, meia xícara de óleo, alguns reta-
lhos de queijo (opcional) e sal a gosto. Ao 
atingir uma massa homogênea, adicionar 
uma colher de sopa de fermento em pó quí-
mico e bater novamente para misturar. Após, 
em uma forma untada com manteiga e pol-
vilhada com farinha de trigo (ou outra de sua 
preferência), despejar uma parte da massa, 
em seguida espalhar o recheio, então des-
pejar o restante da massa na superfície. 
Opcionalmente, pode ser acrescentado mais 
queijo junto ao recheio. Levar ao forno pre-
aquecido a 180°, por aproximadamente 40 
minutos. Servir quente ou frio.

Figura 36. Torta salgada com folhas de beldroegão.
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Como saber que é dente-de-leão? 

Planta herbácea, perene, com látex lei-
toso, da família Asteraceae (Figura 37A). Apre-
senta folhas simples (sem divisões em folíolos/
partes), dispostas de forma radial, geralmente 
próximas ao solo, margens denteadas (com 
“dentes”) e, às vezes, pode-se observar uma 
leve coloração avermelhada, especialmente 
junto à nervura central (Figura 37B). As flores 
estão reunidas em inflorescências (conjuntos 
de flores) que surgem no ápice de um escapo 
fistuloso (estrutura longa e oca) de até 30 cm 
de comprimento, e têm coloração amarelada 
(Figura 37A). Os frutos são secos e, à seme-
lhança de várias espécies da mesma família, 
são dispersos pelo vento (Figura 37C).  

20 Taraxacum: do árabe talkh chakok que significa “erva amarga”, ou do grego taraxos, “desordem”, e akos, “remédio”, em referência aos usos alimentícios e medi-
cinais das plantas desse gênero.
officinale: em latim, das “oficinas” (escritórios) de farmácia ou dos boticários, em referência aos usos milenares da espécie como medicinal.

Como/onde encontrar?

Espécie nativa na Europa e Ásia, mas com 
uma distribuição geográfica muito ampla. No 
Brasil, é frequente especialmente na região Sul. 
Desenvolve-se melhor durante o inverno e em 
locais úmidos, crescendo espontaneamente em 
hortas, jardins, campos, terrenos baldios. 

Quais partes podem ser usadas?

Toda planta (raízes, folhas, inflorescên-
cias).

É bom pra quê?

Contém alta quantidade de fibras (3,5 g/100 g), 
vitamina A, C (35 mg/100 g), B5 e B6 (0,25 mg/100 g) 
(em matéria fresca) (Kinupp; Lorenzi, 2014). É fonte 
de proteínas (2,7 g/100 g), carboidratos (9,2 g/100 g), 
cálcio (187 mg/100 g), fósforo (70 mg/100 g), ferro 
(3,1 mg/100 g) e magnésio (36 mg/100 g) (em matéria 
fresca) (Kinupp; Lorenzi, 2014; Kelen et al., 2015). 
São atribuídas à espécie propriedades antifúngicas, 
antitumorais, antibacterianas, analgésicas e anti-
diabéticas (Ribeiro et al., 2014; Wirngo et al., 2016).

Dente-de-leão, coroa-de-monge; diente 
de léon, corona del fraile (esp.); dande-
lion (ingl.); lööwetään, ëgerpretch (pom.) 

Taraxacum officinale F.H.Wigg.20
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Figura 37. Dente-de-leão (Taraxacum officinale F.H.Wigg). População em floração crescendo espontaneamente (A); repre-
sentação da variação foliar na espécie (B); detalhe dos frutos em processo de dispersão (C). 
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Outras informações relevantes 

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados ao dente-de-leão na língua 
pomerana: lööwetään e ëgerpretch. O primeiro 
parece ser uma tradução literal de “dente 
de leão”, nome amplamente conhecido para 
espécie em português, sendo lööwe, “leão”, 
e tään, “dente”. Já ëgpretch faz uma analogia 
entre as inflorescências da espécie com um 
ovo batido, considerando a cor e aparência, 
sendo que ëger significa “ovo”, e pretch designa 
“batido e jogado”.

- O nome popular dente-de-leão faz refe-
rência às suas folhas que possuem “dentes” 
arqueados (Ribeiro et al., 2014). A espécie é 
conhecida e utilizada desde a antiguidade por 
suas propriedades medicinais, especialmente 
associadas às raízes. Entre as potencialidades 
apontadas estão as ações anti-inflamatórias, 
antirreumáticas, diuréticas, e de redução da 
pressão arterial (Ribeiro et al., 2004; Oliveira 
et al., 2020).

- As raízes do dente-de-leão podem ser 
tostadas, moídas e adicionadas ao café, ou 
mesmo substituí-lo. As inflorescências podem 
ser secas ao sol ou em local ventilado, sem 

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos quentes: 
caldos, sopas, cremes, risotos 

(folhas e inflorescências).

Refogados de verduras e/ou com 
carnes (folhas e inflorescências).

Recheios: panqueca, tapioca, 
pizza (folhas e inflorescências).

Crua

Saladas: acrescentar um molho agri-
doce de mel, limão, azeite de oliva e 
sal a gosto (folhas e inflorescências).

No mel (inflorescências).

Bebidas: sucos (folhas).

umidade, para serem consumidas em forma 
de chás, cozidas para substituição ao espi-
nafre e possuem efeito decorativo (Ribeiro et 
al., 2004). 
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Tem receita? 

Salada invernal com dente-de-leão (Figura 38).

Selecionar folhas jovens de dente-de-leão 
e higienizar. Fazer o mesmo procedimento com 
folhas de capuchinha e erva-de-pinto, entre 
outras plantas não convencionais e convencio-
nais com produção no inverno. Descascar uma 
batata-yacon média e fatiar junto com 1 ou 2 
tomates (ou fisális). Opcionalmente, pode-se 
acrescentar um molho agridoce de mel, limão, 
azeite de oliva e sal a gosto.

Figura 38. Salada invernal com hortaliças convencionais e 
não convencionais, incluindo as folhas de dente-de-leão.

- O verão parece ser o melhor momento 
para obtenção dos princípios ativos contidos 
no látex da planta. Em relação à coleta, reco-
menda-se o período do outono para as raízes, 
enquanto que as folhas e flores podem ser 
colhidas em qualquer época do ano. As flores 
são atrativas para as abelhas, fornecendo 
néctar e pólen (Ribeiro et al., 2004).

- No Território Zona Sul, a comerciali-
zação da espécie como hortaliça folhosa foi 
observada apenas recentemente nas feiras.
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Como saber que é taioba-roxa? 

Planta herbácea, com rizomas (caules 
subterrâneos) alongados, pertencente à fa- 
mília Araceae (Figura 39A). As folhas são sim-
ples (não divididas em folíolos/partes), com 
margem inteira (não recortada), base sagi-
tada (com dois lobos posteriores agudos) e 
ápice geralmente voltado para baixo. Na face 
superior, as folhas apresentam coloração ver-
de-escura, geralmente opaca, com nervuras 
bem marcadas de coloração roxa e, na face 
inferior, as folhas são levemente esbranqui-
çadas (Figura 39B). O pecíolo (“talo da folha”) se 
insere na lâmina foliar no ponto de união entre 
os dois lobos, na base da folha (Figura 39B). Os 
talos são grossos e internamente esponjosos 
(Figura 39C), têm coloração arroxeada e são 
recobertos por uma cerosidade de coloração 
esbranquiçada (Figura 39D).

21 Xanthosoma: nome derivado das palavras gregas xantho, que significa “amarelo”, e soma, “corpo”, se referindo à coloração amarelada dos talos de muitas espécies 
do gênero.
violaceum: palavra do latim para “violeta”, em referência à coloração arroxeada dos talos e nervuras das folhas dessa espécie.

Como/onde encontrar?

Nativa na América Central, é naturali-
zada no Brasil, sendo frequentemente culti-
vada em jardins para fins ornamentais. Pode 
ser encontrada crescendo espontaneamente 
em áreas úmidas, em locais próximos a cursos 
d’água (Kinupp; Lorenzi, 2014), sendo a aná-
lise prévia do estado de conservação dessas 
áreas fundamental para seu uso como alimen-
tícia.

Quais partes podem ser usadas?

Folhas e pecíolos (“talo das folhas”), 
rizomas (todos sempre jovens e frescos).

É bom pra quê?

Além dos carboidratos e fibras presentes 
nos rizomas, as folhas são uma importante 
fonte de minerais, como zinco, manganês 
e potássio (Kinupp; Lorenzi, 2014). Contém 
substâncias fenólicas e carotenoides com pro-
priedades antioxidantes e outras substân-
cias bioativas, especialmente nas suas partes 
aéreas (Picerno et al., 2003; Faisal et al., 2014).

Taioba-roxa, taioba-verdadeira, 
mangará (port.); malanga (esp.); 
blue taro, violet-stemmed taro (ingl.); 
blågjames, blågtioob (pom.)

Xanthosoma violaceum Schott.21
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Figura 39. Taioba-roxa (Xanthosoma violaceum Schott). Indivíduo cultivado em jardim, na área urbana (A); detalhe da 
superfície abaxial (inferior) da folha, evidenciando a coloração levemente esbranquiçada (B); detalhe com aumento do 
corte transversal do pecíolo (C); pecíolo com superfície externa recoberta por cerosidade (D).

BA

D

C

 F
ot

os
: J

aq
ue

lin
e 

D
ur

ig
on

147



Outras informações relevantes

- Foram encontrados dois nomes popu-
lares associados à taioba-roxa em pomerano: 
blågjames e blågtioob. Ambos compartilham a 
palavra blåg, que significa “azul”, em alusão 
à coloração azulada ou arroxeada dos pecí-
olos (“talos”) e da parte externa dos rizomas 
da espécie. Adicionalmente, são utilizadas as 
palavras james, que designa “inhame”, e tioob, 
“taioba”, sugerindo uma forma de reconheci-
mento da taioba-roxa a partir de sua compa-
ração com inhame-de-porco e a taioba-verde, 
respectivamente. 

- Espécies da família Araceae (ex.: taio-
ba-roxa, taioba-verde, inhame ou taro) podem 
conter substâncias ditas “irritantes”, predo-
minantemente oxalatos, em todas as partes 
da planta (aéreas e subterrâneas). Entretanto, 
grande parte delas são historicamente uti-
lizadas como alimento, sendo seu consumo 
recomendado mediante coleta, preparo e con-
sumo adequados (Sefa-Dedeh; Agyir-Sackey, 
2004).

- De forma geral, percebe-se a existência 
de muitas dúvidas em relação à identificação, 
tanto de “taiobas” quanto de “inhames”. Nesse 
sentido, é importante ressaltar que, embora a 
taioba-roxa seja reconhecida em alguns traba-

lhos e relatos como “taioba-brava”, outros(as) 
autores(as) a consideram como a “taioba-ver-
dadeira”.

- A taioba-roxa e a taioba-verde (ou 
simplesmente taioba) pertencem ao mesmo 
gênero botânico (Xanthosoma), apresentando 
usos e formas de preparo semelhantes, tanto 
dos rizomas quanto das folhas. A taioba-verde 
(Xanthosoma taioba E.G.Gonç.) foi bastante 
utilizada no passado, sendo resgatada nos 
tempos atuais e consumida em substituição à 
couve ou espinafre convencionais, principal-
mente na região Sudeste do Brasil (Kinupp; 
Lorenzi, 2014). 

- A taioba-roxa tem grande potencial de 
inserção na agricultura e paisagismo urbanos, 
aliando beleza e produtividade, principal-
mente em função das folhas, que alcançam 
grandes dimensões (Kinupp; Lorenzi, 2014). 
Para o cultivo da espécie, alguns aspectos 
gerais, relativos às condições ambientais 
locais, devem ser observados. Os plantios 
devem ser realizados em áreas sombreadas 
(ou pelo menos a meia-sombra), úmidas, sem 
excesso de adubação, estarem distantes de 
locais suspeitos de contaminação por metais 
pesados e com a provisão de uma fonte de 
água de boa qualidade.
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- A espécie também pode ser integrada ao 
sub-bosque de sistemas agroflorestais (SAFs) e 
pomares, especialmente no Sul do Brasil, con-
siderando-se sua grande tolerância a geadas 
(Kinupp; Lorenzi, 2014).

- As folhas de taioba-roxa podem ser 
também utilizadas na alimentação animal, 
como de patos, sendo oferecidas na sua forma 
crua.

Como preparar? 

Cozida

Compondo diversos pratos 
quentes: omeletes, no feijão, 
com carnes (folhas e talos).

Refogados de verduras, substituindo a 
couve ou com carnes (folhas e talos).

Recheios: panqueca, lasanha, pizza, 
bolo salgado (folhas e talos).

Massas: inseridos na massa de pães, 
panquecas e macarrão (folhas e talos).

Substitui a batata (batata-inglesa 
ou comum) em diversos preparos 
como: batata cozida, frita, assada, 

batata chips, purês (rizomas).

Crua*

Não recomendada

*O cozimento é obrigatório e deve ser mais prolongado do que as verduras 
convencionais, como a couve. No caso das folhas, a recomendação é realizar 
o branqueamento seguido de cozimento, ou fervura seguida de refogado 
(Kinupp; Lorenzi, 2014).
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Tem receita? 

Bolo salgado com os talos de taioba-roxa 
(Figura 40).

Colher duas folhas jovens de taioba-roxa 
e remover a película que envolve o pecíolo 
(“talo”), com o auxílio de uma faca. No caso da 
utilização também das folhas, deve-se rasgar 
as lâminas foliares manualmente, remo-
vendo e descartando as nervuras arroxeadas. 
Picar os talos ( e folhas) e realizar o branque-
amento: adicionar água fervente, aguardar 
uns 5 minutos, coar e imediatamente mergu-
lhar em água fria. Em seguida, refogar alho 
e cebola na manteiga, e acrescentar os talos. 
Cozinhar e deixar a água evaporar. Acres-

centar outros vegetais e Panc de sua pre-
ferência e temperar a gosto. Deixar esfriar 
enquanto se prepara a massa.

Bater dois a três ovos, acrescentar um 
líquido (ex.: leite ou água), farinha (ex.: trigo), 
sementes (ex.: linhaça) e sal a gosto. A quan-
tidade de líquido e de farinha deve ser sufi-
ciente para obter uma mistura mais fluida. 
Misturar a massa ao refogado de verduras já 
morno ou frio, acrescentar uma colher (de 
sopa) cheia de fermento em pó químico. Mis-
turar bem e colocar em uma forma untada 
e enfarinhada. Levar em forno por 30-40 
minutos e fogo médio. Servir quente ou frio.

Figura 40. Bolo salgado com os talos 
de taioba-roxa. 
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Contribuições para a popularização das PANCs

Entre as dúvidas e/ou dificuldades fre-
quentemente relatadas por agricultores(as) e 
consumidores(as) do Território Zona Sul em 
relação às plantas alimentícias não convencio-
nais, estão aquelas que dizem respeito a: 

Nomes populares, em razão das dife-
rentes denominações que essas plantas podem 
receber no Brasil e no mundo, fato que difi-
culta a busca por informações sobre a espécie 
desejada e pode interferir negativamente na 
comercialização;

Identificação botânica, para o reconhe-
cimento de plantas alimentícias pertencentes 
a espécies morfologicamente semelhantes, 
consistindo em um aspecto especialmente 
relevante nos casos em que um equívoco na 
identificação pode representar um risco, como 
intoxicação;

Formas de uso e preparo, conside-
rando-se que muitas espécies alimentícias 
contêm substâncias que podem provocar rea-
ções indesejáveis, especialmente quando uti-
lizadas e processadas de forma errada. Esse 
fato, juntamente com o exposto nos dois itens 
anteriores, pode gerar insegurança, sobretudo 
entre os(as) consumidores(as); 

Locais próprios para a coleta, de forma 
a assegurar a obtenção de um alimento livre 

de contaminantes e de propriedades antinu-
tricionais, o que pode estar diretamente rela-
cionado ao estado de conservação dos ecos-
sistemas e às condições de crescimento ideais 
para cada espécie, respectivamente;

Variabilidade genética, que, embora 
possa tornar um pouco mais complicado o 
reconhecimento ou o cultivo padronizado de 
algumas espécies, por outro lado, também 
representa um diferencial das PANCs como 
elementos que contribuem para a diversidade 
dos agroecossistemas e para a sustentabili-
dade desses espaços frente às adversidades e 
ao longo do tempo.

Portanto, nas informações que estão 
sendo apresentadas a seguir, foi realizado o 
detalhamento dos itens mencionados, com 
ênfase nas espécies com estruturas vegetativas 
alimentícias. Dessa forma, foram reunidos 
aspectos informativos obtidos na literatura e 
comentários dos(as) autores(as), resultantes 
de observações em campo, além de relatos de 
agricultores(as), técnicos(as) e consumido-
res(as). Os dados reunidos e as informações 
acumuladas até o momento pretendem con-
tribuir para a popularização das PANCs no 
Território Zona Sul, bem como para o aprovei-
tamento e inserção dessas plantas nos agroe-
cossistemas (Figura 1).
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Figura 1. Espécies de PANCs crescendo espontaneamente em meio ao cultivo de hor-
taliças convencionais em unidades de produção familiar em transição agroecológica.
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Contribuições para a popularização das PANCs

NOMES POPULARES

Muitas espécies de plantas alimentícias 
assumiram no passado ou ainda conservam 
grande importância cultural e utilitária 
para diversas populações humanas, o que se 
reflete no grande número de nomes populares 
(nomes vernaculares, nomes comuns, nomes 
vulgares) atribuídos a essas. Dessa forma, 
quando se trata de nomear e categorizar as 
PANCs, além de se considerar as regras e pres-
supostos da sistemática ou taxonomia vegetal 
(ex.: nomenclatura, classificação e identifi-
cação botânica), deve-se atentar também para 
aqueles advindos da etnobiologia1, como os 
sistemas de classificação tradicionais (taxo-
nomia folk). Segundo uma de suas correntes, os 
critérios que levam o ser humano a classificar 
(e nomear) os recursos naturais estão ligados 
a uma visão utilitarista: plantas pouco impor-
tantes do ponto de vista utilitário são deno-
minadas como “apenas uma grama”, “apenas 
uma flor”, enquanto que plantas consideradas 
úteis recebem vários nomes e não fazem parte 
dessas categorias mais abrangentes de classi-
ficação (Hunn, 1982).

 Além disso, há casos em que as popu-
lações tradicionais reconhecem um número 
maior de variações intraespecíficas do que a 
sistemática morfológica ou molecular, distin-
guindo vários “etnotaxa” e atribuindo a esses 
nomes diferenciados. Isso porque essas popu-
lações levam em consideração um conjunto 
mais amplo de características, tais como carac-
terísticas ecológicas, organolépticas e utili-
tárias dos organismos (Alves et al., 2018; Fer-
reira Júnior et al., 2018). Portanto, aquilo que 
a sistemática vegetal chama de nomes popu-
lares pode, em realidade, estar relacionado à 
expressão de um sistema de classificação tra-
dicional, o qual também pode seguir alguns 
princípios universais, além de incluir perspec-
tivas utilitaristas próprias de cada grupo.

A grande diversidade de nomes popu-
lares relacionados às PANCs e os diferentes 
significados que assumem, dependendo da 
região, podem se tornar um problema quando 
implicam confusões entre espécies e, con-
sequentemente, erros de interpretação e/ou 

1  A etnobiologia é uma área do conhecimento que se dedica a associar os conhecimentos das ciências naturais e ciências humanas para registrar uma maior 
amplitude de saberes ligados aos seres vivos e aos habitats. Os etnobiólogos buscam entender o chamado “conhecimento tradicional” ou “conhecimento local”, 
que consiste em experiências e saberes acumulados por um grupo humano em relação aos recursos naturais, sendo dinâmico e mutável (Alburquerque; Alves, 
2018).
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de utilização. Essa mesma preocupação se 
aplica às plantas medicinais (sendo muitas 
delas também consideradas PANCs), prin-
cipalmente quando espécies com formas de 
uso e aplicações diferentes são conhecidas 
pelo mesmo nome popular (ex. cidreira, que-
bra-pedra, ora-pro-nóbis, língua-de-vaca). 
Nesse caso, uma observação mais cuidadosa 
da planta à qual se está fazendo referência e 
a correta associação entre o nome popular e 
o nome científico podem minimizar erros e 
confusões.

Por outro lado, uma dada espécie pode 
ser reconhecida por diversos nomes popu-
lares, resultado de sua ampla distribuição e/
ou usos consagrados (Kinupp; Lorenzi, 2014). 
Essas espécies (não só de PANC) podem 
assumir diferentes nomes de acordo com os 
contextos histórico-culturais de introdução, 
cultivo e uso. Quando a regionalização dos 
nomes populares é evidente, eles são facil-
mente associados com a espécie em questão. 
No entanto, são diversas as situações em que 
fatores muito particulares e pontuais levaram 
à utilização de um nome somente por uma 
dada comunidade, sendo a espécie reco-
nhecida localmente por um nome diferente 

2  Segundo Machado et al. (2008), variedades tradicionais são obtidas por meio de processos de seleção natural e humana e incorporam valores sociais e culturais 
a partir da percepção dos(as) agricultores(as). 

daquele mais amplamente difundido. Ou 
ainda, esse nome pode corresponder a uma 
variedade tradicional2, adaptada ao ambiente 
e ao sistema de cultivo adotado pela família ou 
pela comunidade. Nesse caso, estudos etnobo-
tânicos podem contribuir para visibilizar esses 
nomes locais e fazer sua correspondência 
com nomes científicos (ver subseção “Alhos e 
Cebolas”, a seguir).

Ao contrário do que ocorre com as 
plantas amplamente cultivadas, atualmente, 
muitas espécies de PANCs não são reconhe-
cidas pela maioria das pessoas com a simples 
menção de seus nomes populares. A própria 
definição de PANC, apresentada em Kinupp e 
Lorenzi (2014), enfatiza a necessidade de dis-
ponibilizar maiores explicações ao interlocu-
tor(a) para que ele saiba de que planta se trata, 
mesmo sendo uma espécie local.

Se, por um lado, o desconhecimento 
sobre as PANCs leva a uma dificuldade em 
associar o nome à planta, por outro, pode 
levar a uma identificação equivocada e, con-
sequentemente, a usos inadequados. Curiosa-
mente, essa segunda situação é observada com 
maior frequência quando se trata de espécies 
ou grupos de espécies que têm uso alimen-
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Contribuições para a popularização das PANCs

tício difundido mais recentemente, ou ainda 
espécies previamente conhecidas para outros 
fins (ex.: ornamental). O uso de nomes “gené-
ricos” para plantas ou partes de plantas mor-
fologicamente semelhantes ou com aplicação 
semelhante, mas pertencentes a espécies dife-
rentes, pode contribuir para essa imprecisão 
no uso e na compreensão dos nomes populares. 
Como exemplo, pode-se citar o nome popular 
“hibisco” para várias espécies da família botâ-
nica Malvaceae, as quais têm usos, formas 
de preparo e aplicações diferentes. O mesmo 
ocorre com o nome “bertalha”, para espécies da 
família botânica Basellaceae.

Uma solução simples e prática para auxi-
liar na correspondência adequada entre o 
nome popular e a espécie de interesse poderia 
ser o uso de nomes adicionais ao termo “gené-
rico”. No caso exemplificado anteriormente, 
além do nome genérico “hibisco”, uma possi-
bilidade seria o uso dos nomes hibisco-vina-
greira ou hibisco-chá, para referir-se a espécie 
Hibiscus sabdariffa L. (Figura 2A), e hibisco-de-
-jardim ou mimo-de-vênus, para H. rosa-si-
nensis (Figura 2B). Já no caso das “bertalhas”, 
o nome bertalha-coração poderia ser aplicado 
para Anredera cordifolia (Ten.) Steenis (Figura 
2C), de forma a diferenciá-la da espécie Basella 

alba L. (Figura 2D), hortaliça amplamente cul-
tivada no Sudeste do Brasil e conhecida por 
bertalha ou espinafre-de-malabar.

É importante salientar, no entanto, que 
ao longo do processo de popularização das 
PANCs no Brasil, há algumas tendências no 
sentido de priorizar, entre os vários nomes 
populares de uma espécie, aquele que tenha 
maior potencial de aceitação ou que sejam 
mais convidativos aos(às) consumidores(as). 
Isso pode estar relacionado à existência de 
nomes populares que associam as PANCs a ali-
mentos destinados a animais de criação (ex.: 
inhame-de-porco, morrião-de-passarinhos), 
a um estigma de fome, como alimentos utili-
zados apenas emergencialmente em épocas 
de escassez (ex.: carne-de-pobre, mata-fome), 
a um aspecto selvagem (ex.: alface–do-mato, 
chicória-silvestre), ou a um conceito de “inços”, 
“ervas daninhas” ou “pragas” (ex.: picão-preto). 

Diante disso, observa-se, especialmente 
no campo da gastronomia, o uso cada vez mais 
frequente de denominações associadas ao 
nome científico, utilizando-se, por exemplo, a 
palavra que designa o gênero como um nome 
popular. São exemplos desse caso: centella, 
tagetes, peperômia, bougainvile ou bougain-
villea. 
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Figura 2. Diferenciação entre espécies reconhecidas pelos mesmos nomes populares, geralmente sob um mesmo 
nome “genérico”. Hibisco ou hibisco-vinagreira (Hibiscus sabdariffa L.), espécie que possui flores com cálice comu-
mente empregado na preparação de chás e outras bebidas (A); hibisco ou hibisco-de-jardim (H. rosa-sinensis L.), 
espécie cultivada como ornamental em áreas urbanas e que tem flores e folhas alimentícias (B); bertalha ou berta-
lha-coração [Anredera cordifolia (Ten.) Steenis], espécie de crescimento espontâneo e que, além das folhas, desenvolve 
tubérculos aéreos e subterrâneos alimentícios (C); bertalha ou espinafre-de-malabar (Basella alba L.), espécie culti-
vada para o consumo das folhas (D).
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Contribuições para a popularização das PANCs

Não obstante, enfatiza-se que o uso dos 
nomes locais das PANCs deve ser melhor com-
preendido e valorizado, pois visibiliza a exis-
tência de saberes tradicionais que, segundo 
Alburquerque e Alves (2018), podem ser ressig-
nificados em diferentes contextos espaço-tem-
porais. Acredita-se que, ao longo do processo 
de popularização das PANCs, algumas espé-
cies vão assumir uma importância maior (ou 
terão importância ressignificada) em algumas 
comunidades e, consequentemente, terão uma 
denominação mais detalhada e/ou precisa. 
Além disso, outros nomes ainda mais antigos 
e conectados com as realidades locais podem 
ser resgatados, incluindo nomes nas línguas e 
dialetos utilizados por cada comunidade, con-
forme demonstram Sell et al. (2022). 

No Território Zona Sul, foram identifi-
cados alguns grupos de espécies de PANCs 
com estruturas vegetativas alimentícias que 
merecem especial atenção, considerando as 
confusões, dúvidas ou dificuldades existentes 
quanto aos nomes empregados. Para dois 
desses grupos, devido a sua importância, serão 
detalhados alguns aspectos histórico-cultu-
rais, botânicos e nomenclaturais, de modo a 
contribuir para o melhor entendimento dos 
nomes populares e científicos, e assim ampliar 
a capacidade de comunicação sobre esses no 
contexto local e regional.

Inhames e carás

Inhame é uma palavra de origem voca-
bular africana utilizada para designar muitas 
espécies do gênero Dioscorea L., nativas do con-
tinente africano, asiático e das ilhas do Pací-
fico, sendo muitas delas cultivadas no Brasil. 
Paralelamente, espécies de Dioscorea, nativas 
do Brasil, são denominadas de carás, palavra 
de origem tupi. Ambos − inhames e carás − são 
atualmente utilizados para denominar grupos 
de espécies do gênero Dioscorea com tubérculos 
alimentícios, nas regiões Norte e Nordeste do 
Brasil. Não obstante, inhame também é uti-
lizado para referir-se à espécie Colocasia escu-
lenta (L.) Schott (inhame-chinês) e a variedade 
C. esculenta var. antiquorum (Schott) F.T.Hubb. & 
Rehder (inhame-do-brejo), no Sul e Sudeste.

As espécies alimentícias dos gêneros Colo-
casia (Figuras 3A e 3B) e Dioscorea (Figuras 3C e 
3D) são completamente diferentes em diversos 
aspectos, tanto que não guardam nenhuma 
relação de parentesco próximo. Nesse caso, a 
coincidência no uso da palavra inhame para 
algumas espécies desses dois gêneros, perten-
centes a famílias diferentes, dificulta o acesso e 
a interpretação de determinadas informações, 
incluindo dados sobre a produção das culturas 
envolvidas (Pedralli et al., 2002; Santos et al., 
2007).
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Figura 3. Diferenciação entre espécies mais comuns do gênero Colocasia e Dioscorea no Território Zona Sul. reconhecidas 
pelos nomes populares de inhame e cará, respectivamente. Parte aérea de inhame-do-brejo ou de porco (C. esculenta 
var. antiquorum), evidenciando as grandes folhas peltadas (A); parte subterrânea de inhame-do-brejo constituída por 
rizomas alongados (B); parte aérea de cará-moela (D. bulbifera), evidenciando as folhas e os caules volúveis (C); detalhe 
dos tubérculos aéreos cará-moela em brotação (D). 
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Contribuições para a popularização das PANCs

Essa confusão em relação ao uso do nome 
popular inhame remonta à época da invasão 
portuguesa ao Brasil, mas não é restrita ao 
país. Pero Vaz de Caminha o utilizou para 
designar a mandioca, outra espécie com raízes 
comestíveis. Já os(as) norte-americanos(as), às 
vezes, utilizam inhame (yam, em inglês) para 
se referir à batata-doce (Laws, 2013). Dessa 
forma, esse nome assumiu uma grande ampli-
tude de usos, sendo utilizado em diversos 
idiomas para designar um grande número de 
espécies distintas, chegando a ser considerado 
um nome genérico para qualquer parte subter-
rânea alimentícia (Laws, 2013). 

O caráter generalista, e às vezes antagô-
nico, por designar espécies diferentes depen-
dendo da região, levou à proposição de uma 
padronização para os nomes populares de 
algumas espécies frequentemente associadas 
à palavra inhame. Segundo essa proposta, as 
espécies do gênero Dioscorea deveriam ser cha-
madas de “inhame”, considerando-se que esse 
nome é utilizado nos locais de origem, domes-
ticação e cultivo das espécies na Ásia. Nesse 
sentido, C. esculenta (inhame-chinês) e sua 
variedade (inhame-do-brejo) passariam a ser 
chamadas de “taro”, nome utilizado para essa 
espécie em vários idiomas (holandês, francês, 
português, russo) (Pedralli et al., 2002; Santos 
et al., 2007).

Embora muitas publicações acadêmicas 
e técnicas a tenham de fato incorporado, na 
prática do cultivo, comercialização e con-
sumo, essa padronização tem sido pouco uti-
lizada. No campo, na feira e mesmo nas redes 
convencionais de comercialização do Sul e 
Sudeste do Brasil se mantém o uso do nome 
popular inhame para C. esculenta, eviden-
ciando que é consagrado nas culturas locais. 
Nesse caso, recomenda-se que sejam obser-
vadas algumas características morfológicas 
das estruturas subterrâneas alimentícias (mas 
também ecológicas e organolépticas, se for 
o caso) que possibilitem a avaliação se o ali-
mento disponibilizado é o de interesse. A cor-
reta correspondência influencia a satisfação 
de quem o adquire, além de possibilitar a con-
dução de formas de uso e preparo adequadas 
ao alimento. 

Alhos e cebolas 

Os alhos e cebolas são cultivados e consu-
midos em várias regiões do mundo, apresen-
tando diferentes variedades, devido aos intensos 
processos de seleção natural e humana. Embora 
corriqueiros na culinária atual, possuem um 
longo histórico de coevolução com os seres 
humanos: há registros muito antigos de uso 
que remontam há mais de 5 mil anos (Brewster, 
2008). Atualmente, alhos e cebolas possuem 
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3 Segundo Machado et al. (2008), variedade crioula é um termo utilizado principalmente em países de língua espanhola para variedades tradicionais. Além 
disso, esse termo também pode ser adotado para variedades locais introduzidas por menos de 20 anos, as quais estão sob contínuo manejo pelos(as) agricul-
tores(as), a partir de ciclos dinâmicos de cultivo e seleção, dentro de ambientes agroecológicos e socioeconômicos específicos.

uma ampla distribuição, devido ao interesse 
no cultivo para fins alimentícios, medicinais e 
ornamentais, além da alta capacidade de adap-
tação de algumas espécies. De acordo com a 
classificação botânica, essas plantas pertencem 
ao gênero Allium L., pois, de maneira geral, 
compartilham características morfológicas e 
químicas, tais como: a formação de bulbos e 
produção de sulfóxidos de cisteína. Os bulbos 
consistem em caules modificados e têm função 
de proteção e reserva, sendo geralmente a 
parte mais apreciada como alimentícia. Já os 
sulfóxidos de cisteína são substâncias que con-
ferem o sabor e aroma, proporcionando o uso 
como tempero em diversos preparos culinários 
(Fritsch; Friesen, 2002).

Dentre as 780 espécies estimadas para 
o gênero (Friesen et al., 2006), as mais uti-
lizadas na alimentação são: Allium cepa L. 
(cebola), A. sativum L. (alho), A. ampeloprasum 
L. (alho-poró) e A. fistulosum L. (cebolinha). 
No entanto, existem diversas espécies silves-
tres, semidomesticadas ou que estão em pro-
cesso de domesticação para fins alimentícios, 
bem como variedades crioulas3 que são culti-
vadas em uma escala muito restrita (Fritsch; 
Friesen, 2002). 

No Rio Grande do Sul, pode-se citar 
como exemplo o uso e manejo da cebola-fa-
mília ou cebolinha-família (Figura 4) e do alho-
-macho, realizado há décadas por agriculto-
res(as) familiares. Entretanto, são escassos os 
registros históricos e atuais do cultivo dessas 
plantas no estado, especialmente em função 
das confusões nomenclaturais (em relação 
aos nomes científicos e nomes populares) 
existentes acerca de ambas. Dessa forma, a 
falta de compreensão sobre os nomes dessas e 
outras variedades consideradas PANCs acaba 
por invisibilizar as particularidades dessas 
culturas e, consequentemente, negligenciar 
o grande potencial como recursos genéticos e 
fonte de alimento.

Para a cebolinha-família, a caracterís-
tica morfológica mais notável é a produção 
de vários bulbilhos pequenos, ovoides e agre-
gados, diferenciando-se da cebola comum 
que é composta geralmente por um único 
bulbo. Essa peculiaridade de ter várias subu-
nidades reunidas deve ter inspirado o nome 
popular da variedade, utilizado por agricul-
tores(as) familiares. Apesar de ser cultivada 
há décadas, especialmente por descendentes 
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Figura 4. Cebolinha-família (A. cepa var. aggregatum) pós-colheita, em unidade 
de produção familiar em transição agroecológica, em São Lourenço do Sul, RS.
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de pomeranos(as) na Metade Sul do estado, 
o uso de nomes populares na língua própria 
não havia sido documentado até recente-
mente4. Isso sugere que a introdução da cebo-
linha-família pode não ter sido feita por essa 
população tradicional na região. Algumas evi-
dências apontam no sentido de que portugue-
ses(as) ou africanos(as) tenham sido responsá-
veis pela introdução da cebola-família, assim 
como assinalado para algumas variedades de 
cebolas (França et al., 1997; Costa et al., 1999).

As dificuldades encontradas quanto à 
determinação da variedade correspondente à 
cebolinha-família referem-se especialmente à 
existência de táxons semelhantes, o que resulta 
em uma falta de consenso quanto a sua cir-
cunscrição. A partir da análise das caracterís-
ticas morfológicas mencionadas, a espécie foi 
recentemente considerada como uma varie-
dade da cebola-comum (A. cepa), pertencente 
ao grupo denominado “aggregatum”, sendo 
determinada por alguns autores como A. cepa 
var. aggregatum G. Don (Fritsch; Friesen, 2002; 
Rabinowitch; Kamenetsky, 2002; Theis, 2019). 
Cabe destacar que essa variedade também é 
cultivada em outras regiões do mundo, como 

nos Estados Unidos, França, Equador e Cuba, 
sendo denominada como shallot, chalote e 
cebollín (Fritsch; Friesen, 2002). 

No Brasil, há registros de cultivos da 
cebolinha-família na região Nordeste, onde é 
conhecida como roxa-de-terra-nova, manoel-
-coelho, roxinha-de-belém e roxinha-comum, 
devido à sua coloração (Costa et al., 1999; Rabi-
nowitch; Kamenetsky, 2002). No Território 
Zona Sul, há relatos de cultivos históricos da 
variedade com a coloração roxa em São Lou-
renço do Sul, a qual era conhecida pelos(as) 
agricultores(as) de origem pomerana como 
eiwis-pol (cebola de todo o ano). Adicional-
mente, outros nomes populares para a varie-
dade foram documentados no Brasil, como 
“cebola-branca-miúda” e “chalota” (Rabi-
nowitch; Kamenetsky, 2002; Rodriguez García 
et al., 2010; Villacís, 2012). 

Em relação à planta alimentícia conhe-
cida como alho-macho (Figuras 5 e 6), os bulbos 
produzidos são maiores se comparados ao alho 
convencional, além de mais suculentos e com 
sabor mais suave, propiciando usos diferen-
ciados. Há relatos do cultivo por populações 
tradicionais no município de Rio Grande, RS, 

4 Ao longo da produção deste livro, foram registrados alguns nomes locais a partir de relatos de agricultores(as) de São Lourenço do Sul, assim como nomes 
conhecidos por estudiosos da língua pomerana, residentes no Espírito Santo.
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na localidade de Quitéria, e o uso e comercia-
lização foram registrados no município de São 
Lourenço do Sul, RS (Theis, 2019). Apesar de 
apresentar diferenças morfológicas e de sabor 
notáveis, o alho-macho é frequentemente con-
fundido com o alho-comum e até vendido, sem 
qualquer diferenciação, sob o nome popular de 
alho. 

Da mesma forma, no âmbito taxonômico, 
há confusão entre o alho-macho e o alho-poró, 
os quais, normalmente, são considerados 
sinônimos. Além disso, o nome popular alho-
-macho, em português, também é atribuído a 
outra espécie, Syrinchium platense I.M.Johnst., 
da família Iridaceae, considerada indesejada 
nos campos voltados à criação de animais no 
Sul do Rio Grande do Sul (Girardi-Deiro et al., 
2001).

O alho-macho parece ser parte de um com-
plexo de variedades que derivaram do alho-poró 
(A. ampeloprasum) (Guenaoui et al., 2013), mais 
especificamente, do grupo great-headed garlic 
group (alho de cabeça grande, em português). 
Esse compreende variedades de alho com odor 
e sabor mais suaves do que o alho convencional, 
além de desenvolverem bulbilhos (“dentes”) 
grandes (Fritsch; Friesen, 2002). Embora ainda 
restem algumas dúvidas quanto às afinidades 
do alho-macho com outras espécies de alho, 

Figura 5. Plantação de alho-macho (A. ampeloprasum 
var. holmense) em unidade de produção familiar em 
transição agroecológica. 
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análises genéticas consistentes indicam que 
ele tem parentesco mais próximo ao alho-poró 
do que ao alho-comum, levando a sua deter-
minação como A. ampeloprasum var. holmense 
(Mill.) Asch. & Graebn. (Fritsch; Friesen, 2002; 
Guenaoui et al., 2013; Ascrizzi; Flamini, 2020). 
Essa variedade também é cultivada em outras 
regiões do mundo como ajo elefante, ajo macho, 
aglione, great-headed garlic e tahiti garlic (Gue-
naoui et al., 2013; Cardoso, 2017; Ascrizzi; Fla-
mini, 2020). 

Figura 6. Alho-macho (A. ampeloprasum var. holmense) ofertado em feira livre do município de São Lourenço do Sul, RS.
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Por fim, a associação dos nomes populares 
cebolinha-família e alho-macho aos nomes 
científicos A. cepa var. aggregatum e A. ampelo-
prasum var. holmense, respectivamente, pode 
contribuir para o reconhecimento e a valori-
zação dessas variedades. Da mesma forma, a 
visibilização dessas enquanto plantas alimen-
tícias não convencionais podem estimular um 
adequado aproveitamento das suas particula-
ridades no uso culinário. 
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A identificação botânica das espécies 
de PANCs é uma demanda recorrente por 
parte de agricultores(as) e consumidores(as). 
Embora muitas cartilhas, guias, folhetos, 
além de blogs, sites e mídias sociais em geral, 
tragam informações sobre as PANCs, muitas 
pessoas ainda não se sentem seguras em 
coletá-las e/ou comprá-las. Isso ocorre, em 
grande parte, pela falta de familiaridade com 
essas plantas e dificuldades em reconhecê-
-las com precisão. De acordo com as experi-
ências vivenciadas durante as ações de popu-
larização das PANCs no Território Zona Sul, 
uma das maiores dúvidas do público em geral 
é: “como saber que a planta que tenho é de fato 
a espécie de PANC que ouvi falar, que vi em 
algum programa ou li em alguma cartilha?” 
(Valente et al., 2020).

Nos últimos anos, aplicativos têm sido 
desenvolvidos com o objetivo de auxiliar na 
identificação de plantas, especialmente com 
foco nas áreas urbanas (Grala et al., 2017). 
Apesar da praticidade dessas ferramentas, 
deve-se ter precaução, especialmente pelo 
elevado grau de imprecisão da maioria delas. 

No caso da identificação de plantas para uso 
alimentício, os cuidados devem ser ainda 
maiores, sendo o uso dessas ferramentas 
reservado às situações em que se tenha conhe-
cimentos básicos de botânica.

Segundo a sistemática vegetal, identi-
ficar botanicamente ou cientificamente uma 
espécie de planta refere-se ao ato de buscar o 
seu nome científico, partindo da comparação 
dessa com outras espécies já conhecidas pela 
ciência. Para isso, são utilizadas ferramentas, 
tais como chaves de identificação, análise de 
descrições botânicas e materiais de referência 
em herbários. Dessa forma, é necessário 
observar e comparar as características morfo-
lógicas externas de uma amostra da planta, ou 
seja, características de forma geral aparentes 
e que podem ser observadas a olho nu ou com 
auxílio de lentes de aumento. Além disso, 
também existem outras técnicas relacionadas 
à identificação botânica, as quais demandam 
maior tecnologia5. No que se refere às PANCs, 
a identificação é geralmente realizada pela 
análise da morfologia externa das plantas e 
pela comparação com informações presentes 
na literatura.

IDENTIFICAÇÃO BOTÂNICA

5 Nas últimas décadas, tem crescido as metodologias com base em características moleculares (expressas no material genético das espécies), além de caracte-
rísticas anatômicas (características de células, tecidos e órgãos), químicas (perfis analíticos e presença de compostos secundários) e palinológicas (relativas ao 
pólen) (Martins da Silva et al., 2014).
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A observação cuidadosa de caracterís-
ticas expressas no corpo da planta, especial-
mente aquelas que a diferenciam das demais 
espécies, é fundamental para a correta identi-
ficação das espécies. Esse conjunto de carac-
terísticas, chamado comumente de “caracte-
rísticas diagnósticas”, pode incluir aspectos 
associados às folhas (ex.: forma, recortes do 
limbo, nervuras, margem, pilosidade, con-
sistência, odor, textura, brilho) e caules (ex.: 
características da casca, forma dos ramos). O 
hábito (ex.: erva, arbusto, trepadeira, árvore) 
apesar de não ser determinante, é comple-
mentar às demais características. Já as pecu-
liaridades de flores e frutos (tamanho, cor, 
odor, número de peças, consistência), em 
alguns casos, apenas auxiliam na identifi-
cação, mas em outros são indispensáveis. A 
presença ou ausência de estruturas especiali-
zadas, tais como espinhos, acúleos, brácteas, 
estípulas, gavinhas também são bons indi-
cadores, assim como a existência ou não de 
exsudatos, sua consistência (ex.: latescente, 
aquoso, pegajoso, resinoso) e aparência (se 
translúcido ou opaco, com coloração).

Não obstante, é importante salientar que 
muitas espécies PANCs são amplamente dis-
tribuídas, podendo apresentar grande plastici-
dade fenotípica6. O que pode ser uma vantagem 
em termos de capacidade de adaptação a dife-
rentes condições ambientais (clima, solo) e resi-
liência, também pode impor dificuldades no 
reconhecimento em face das diversas variações. 
Dessa forma, além da observação das caracte-
rísticas diagnósticas da espécie, devem-se con-
siderar possíveis variações na morfologia, como 
altura da planta, tamanho, cor e pilosidade das 
folhas e ramos, entre outros. Essas variações 
podem estar associadas às condições ambien-
tais em que os indivíduos se encontram, como 
disponibilidade de luz, umidade, condições de 
solo, entre outras. 

No Território Zona Sul, de maneira geral, 
observa-se uma grande variabilidade mor-
fológica em alguns grupos específicos, como 
Plantago spp. (tansagens) e Amaranthus spp. 
(carurus), o que muitas vezes dificulta a deter-
minação das espécies. Porém, nesse caso, todas 
as espécies e variedades de ocorrência fre-
quente na região têm potencial alimentício e 

6 Plasticidade fenotípica pode ser entendida como a capacidade de um organismo expressar diferentes características em resposta às condições ambientais, tais 
como a alteração da sua fisiologia ou morfologia, para melhor adaptação e consequente sobrevivência (Schlichting, 1986; 2002).
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usos similares, o que imprime certa segu-
rança no seu uso a partir da identificação cor-
reta do gênero. De qualquer forma, recomen-
da-se a consulta em bibliografias dedicadas à 
flora local ou regional, assim como a busca por 
informações técnicas de instituições locais, 
as quais podem abordar essas variações.

A informação sobre os ambientes típicos 
nos quais a espécie pode ser encontrada, ou 
em que se desenvolve com maior frequência, 
e as épocas de crescimento vegetativo (espe-
cialmente no caso de espécies anuais) e repro-
dutivo (períodos de floração e frutificação) 
na região também podem auxiliar na aná-
lise da sua identidade. Novamente, é impor-
tante observar materiais informativos locais, 
considerando-se as variações fenológicas das 
espécies dependendo da região. Nesse con-
texto, as coleções biológicas, como os her-
bários, têm muito a contribuir, fornecendo 
informações a partir das amostras coletadas. 

Além de dados espaciais e temporais 
sobre possíveis ambientes de ocorrência e 
períodos de crescimento vegetativo e repro-
dutivo, as plantas depositadas nessas cole-
ções podem servir como modelo compara-
tivo para identificação das espécies. Desde 
2018, a Universidade Federal do Rio Grande 
(Furg), mantém uma coleção didática de 

plantas de interesse agroecológico (Herbagro) 
(Figura 7), no Campus de São Lourenço do Sul, 
na qual as PANCs ocorrentes no Território 
Zona Sul representam grande parte do acervo 
(Damo; Durigon, 2019). Da mesma forma, o 
Herbário da Embrapa Clima Temperado (Her-
bário ECT), em Pelotas, tem recentemente 
ampliado o número de espécimes de PANCs 
em sua coleção, cujas informações de coleta e 
imagens podem ser consultadas pela internet 
(Instituto de Pesquisas Jardim Botânico do Rio 
de Janeiro, 2020). Tais exemplos de coleção de 
plantas, se replicados nos diferentes territó-
rios, podem contribuir muito para a qualifi-
cação do conhecimento sobre a identificação 
botânica das PANCs, além de ampliar os regis-
tros de ocorrência de espécies nativas com 
potencial alimentício e auxiliar no processo 
de planejamento de sua utilização (Martins da 
Silva et al., 2014).

Por fim, o caminho para uma identificação 
correta e utilização segura das PANCs também 
passa por uma reaproximação com a natureza 
e alfabetização botânica e pela comunhão de 
saberes acadêmicos, comunitários e indivi-
duais. Dessa forma, a consulta aos(às) profis-
sionais da área da sistemática vegetal e aos(as) 
agricultores(as) locais é encorajada, assim 
como busca por pareceres técnicos mais deta-
lhados sobre espécies de interesse na região. 
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Figura 7. Exsicatas da coleção didática de plantas de interesse agroecológico (Herbagro) da Universidade Federal do Rio 
Grande (Furg), Campus de São Lourenço do Sul, expostas para demonstração ao público no I AgroPANC. 
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De forma semelhante ao que ocorre em 
relação ao uso para fins medicinais, ao se 
fazer o uso alimentício de uma planta, deve-se 
atentar, entre outros aspectos, para: 1) qual 
parte da mesma tem a finalidade de uso dese-
jado, e 2) quais são as formas de preparo neces-
sárias, que possibilitam o consumo, assim 
como quais as mais adequadas, a depender 
do que se busca naquele alimento e das suas 
características. No caso das plantas alimentí-
cias, as orientações quanto às formas de uso 
e preparo podem ser até menos complexas 
em comparação com as plantas medicinais. 
Afinal, ao buscar alívio ou tratamento para 
alguma enfermidade ou desconforto por meio 
das plantas medicinais, são necessárias aná-
lises mais precisas das quantidades, do tempo 
e frequência de utilização e da interação com 
outros elementos a serem ingeridos. 

Além disso, quando comercializadas, 
as plantas medicinais devem passar por uma 
série de operações que garantam o controle 
de qualidade dos produtos usados pela popu-
lação (Lorenzi; Matos, 2008). Sendo assim, as 
plantas utilizadas para fins alimentícios per-
mitem maior flexibilidade nas formas de uso 
e preparo, sendo sua aplicação mais intui-

tiva, excetuando-se os casos em que esses ali-
mentos são utilizados com a finalidade de se 
obter benefícios nutricionais específicos, ou, 
ainda, têm seu uso atrelado a aspectos cultu-
rais e simbólicos.

É importante destacar que as formas de 
uso e preparo possíveis e os métodos adotados 
para o processamento de uma determinada 
espécie de PANC são muito diversos, podendo 
variar enormemente de acordo com as ques-
tões socioculturais e regionais (Figura 8). Sendo 
assim, as informações trazidas aqui corres-
pondem a formas de uso empregadas no Terri-
tório Zona Sul, documentadas ao longo de pes-
quisas social-qualitativas, além de orientações 
embasadas na literatura voltadas ao uso seguro 
das PANCs. 

De acordo com os dados levantados 
por estudos etnobotânicos realizados no Rio 
Grande do Sul, abrangendo os municípios de 
São Lourenço do Sul, Pelotas, Canguçu, Cer-
rito e Rio Grande, os frutos, seguido das folhas 
estão entre as partes alimentícias mais conhe-
cidas e utilizadas pelos(as) agricultores(as) 
familiares (Theis et al., 2018; Magalhães, 
2019; Gralha, 2020; Echer, 2020). Em grande 
parte dos casos, tanto frutos quanto folhas 

FORMAS DE USO E PREPARO
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Figura 8. Palma-forrageira [Nopalea cochenillifera (L.) Salm-Dyck] assada no 
espeto, representando a inserção de uma PANC em preparações tradicio-
nais, como o churrasco no Sul do Brasil.
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são consumidos de forma direta, sem pro-
cessamento, o que contribui para que o con-
sumo in natura se revele como a forma mais 
comum de uso das PANCs entre o público 
entrevistado. Entretanto, cabe destacar que 
alguns produtos derivados do processa-
mento, especialmente de frutos, são tradi-
cionais na região, como as “chimias”7, geleias 
e licores. Esses geralmente contemplam um 
grupo particular de espécies frutíferas, his-
toricamente inseridas nas culturas locais, 
não somente pelos usos alimentícios, mas 
para fibras, alimentação animal e uso medi-
cinal (ex.: butiá, melancia-de-porco, ananás) 
(Theis et al., 2019). 

No caso das folhas, além do consumo 
in natura, a inserção em saladas temperadas 
ou combinadas com outras partes alimen-
tícias também é muito frequente, seguida 
de preparos cozidos e frituras, ambos mais 
associados à alimentação cotidiana dos(as) 
agricultores(as) locais. Mais recentemente, 
o emprego de folhas e talos em panificados 
(pães, bolos, bolachas) (Figura 9), também 
muito tradicionais na região, tem aumen-
tado, sendo esses produtos destinados ao 

autoconsumo, mas também para o comércio 
local. Nesse caso, destaca-se o uso das folhas 
que constituem partes alimentícias não con-
vencionais, ou seja, folhas de plantas conven-
cionais, mas que geralmente não são con-
sumidas, sendo destinadas à alimentação 
animal, ou ainda, descartadas (ex. folhas e 
talos de beterraba, folhas de cenoura, de bró-
colis, de couve-flor) (Theis et al., 2018). Em 
relação às raízes, bulbos, rizomas e tubér-
culos alimentícios, na maior parte das vezes, 
o uso está associado a algum tipo de pro-
cessamento, seja cocção, fritura, trituração 
ou desidratação, para posteriormente com-
porem pratos geralmente salgados e quentes. 

Especialmente quando se trata de estru-
turas vegetativas (raízes, caules e folhas), 
podem ocorrer variações na morfologia e/ou 
nas características organolépticas ao longo 
do ciclo de crescimento, as quais, por sua vez, 
podem influenciar o uso das partes alimen-
tícias e suas formas de preparação. No caso 
do picão-preto (Bidens pilosa L.) e do caruru 
(Amaranthus spp.), por exemplo, o ideal é fazer 
uso das folhas e ramos jovens, colhidos antes 
da floração, pois ambos se tornam fibrosos 

7 “Chimia” é uma palavra resultante do aportuguesamento da palavra alemã schmier, conjugação do verbo alemão schmieren o qual significa passar algo em 
alguma coisa, lubrificar; no Sul do Brasil em regiões de colonização alemã, refere-se a doce pastoso de frutas para passar no pão (Echer, 2020).
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Figura 9. Pães com PANCs elaborados por agricultora familiar e ofer-
tados em feira livre do município de São Lourenço do Sul,RS.
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Em outros casos, as variações que ocorrem 
na parte alimentícia são tão significativas que 
implicam diferentes destinações, como ocorre 
com o inhame (taro) (C. esculenta), que geral-
mente produz um rizoma central de onde se 
originam os rizomas laterais, também cha-
mados de filhotes ou rizomas-filho. Embora 
tanto o rizoma central como os filhotes sejam 
alimentícios, os últimos são os mais utilizados 
(e comercializados, com um valor de mercado 
maior), sendo incluídos em preparos seme-
lhantes aos da batata (Solanum tuberosum), pro-
vavelmente por serem mais carnosos (Madeira 
et al., 2013). Já a porção central, geralmente 
de consistência mais rígida, pode ser utili-
zada para outros fins; na Ásia, por exemplo, é 
empregada na fabricação de doces.

Além das diferenças relacionadas ao 
sabor e a textura que podem levar a diferentes 
formas de uso, as variações ocorrentes ao 

longo do ciclo de crescimento de uma planta 
alimentícia podem determinar alterações de 
ordem química e/ou biológica. Essas, por sua 
vez, podem influenciar na quantidade e na 
disponibilidade, tanto de substâncias bené-
ficas como de compostos antinutricionais. Em 
relação à primeira possibilidade, Alba (2019) 
demonstra que, para obtenção de folhas de 
bertalha-coração (A. cordifolia) com maior con-
teúdo de compostos fenólicos e maior ação 
antioxidante, deve-se utilizar folhas jovens, 
coletadas no inverno e no outono, respectiva-
mente. 

No que se refere ao acúmulo de substân-
cias antinutricionais ou indesejáveis ao con-
sumo, o uso de folhas velhas, como no caso das 
de taioba-roxa (Xanthosoma violaceum Schott), 
pode aumentar as chances de provocar irri-
tações (Valdely F. Kinupp, comunicação pes-
soal8). Nesse caso específico, são diversos os 
fatores que podem levar a esse tipo de efeito, 
desde o manejo da produção e forma de con-
sumo, até as sensibilidades individuais. 
Porém, as formas de uso e preparo parecem 
ser fatores determinantes, já que folhas velhas 
e/ou “malpassadas”, tenderiam a concentrar 
maiores níveis de oxalato. Nesse sentido, espe-

8  Comunicação telefônica do biólogo e autor do Livro Plantas Alimentícias Não Convencionais no Brasil, Valdely Ferreira Kinupp, em 7 de abril de 2020.

conforme o desenvolvimento (Madeira et al., 
2013). Ainda que essas espécies possam ser 
consumidas em período de floração ou fruti-
ficação, no caso do picão-preto, as folhas mais 
velhas são menos palatáveis para o consumo 
in natura, sendo recomendável algum tipo de 
processamento.
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cialmente em relação às espécies com folhas e 
ramos alimentícios, uma recomendação geral 
seria o uso dessas estruturas jovens e frescas, 
além da adoção das devidas formas de pre-
paro. 

Após a colheita, os procedimentos con-
duzidos para a preparação dos alimentos 
também podem influenciar na qualidade e 
alterar as características. O cozimento em 
suas diferentes formas pode implicar perda 
de alguns nutrientes e propriedades ou maior 
biodisponibilidade desses (ex. carotenoides), 
dependendo do caso. Além disso, o cozimento 
pode promover a redução de fatores antinu-
tricionais9 presentes em muitos alimentos, 
incluindo os convencionais (Platel; Srini-
vasan, 2016). Nesse sentido, podem-se des-
tacar espécies de PANCs como o inhame (taro) 
e a taioba, as quais exigem algum tipo de cozi-
mento prévio à ingestão, além de hortaliças 
das famílias Amaranthaceae (ex.: caruru) e 
Brassicaceae (ex.: folhas de brócolis e de cou-
ve-flor), para as quais ao menos algum tipo 
de cozimento é recomendável (Santos, 2006; 
Kinupp, 2007).

9 O termo fator antinutricional tem sido usado para descrever compostos ou classes de compostos presentes numa extensa variedade de alimentos de origem 
vegetal, que, quando consumidos, reduzem o valor nutritivo dos alimentos. Eles interferem na digestibilidade, absorção ou utilização de nutrientes e, se inge-
ridos em altas concentrações, podem acarretar efeitos danosos à saúde (Griffiths et al., 1998).

Em especial, a adoção do hábito de cozi-
nhar parece ter tido um papel importante 
na evolução humana: alguns experimentos 
demonstram que o cozimento diminui o custo 
metabólico da digestão e, então, uma maior 
quantidade de energia pode ser destinada para 
outras atividades (Pollan, 2014). Outros pro-
cessos como a fermentação também têm sido 
fundamentais desde tempos muito remotos, 
especialmente para o aproveitamento das 
estruturas subterrâneas alimentícias. Além 
de permitir o consumo de alimentos poten-
cialmente tóxicos, como a mandioca, podem 
facilitar a digestão e garantir inocuidade ali-
mentícia (Marsh et al., 2014). Porém, a impor-
tância histórica do consumo de fermen-
tados em comunidades tradicionais do Brasil 
é ainda pouco compreendida (Tomchinsky; 
Ming, 2019).

Sendo o conhecimento tradicional sobre 
o uso alimentício das plantas muito vasto e 
variável de acordo com o contexto espacial, 
temporal e cultural, não são raras as citações 
encontradas na literatura sobre o uso de espé-
cies pouco conhecidas pela ciência, além de 
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divergências entre as formas de preparo mais 
adequadas. Em relação às PANCs, pode-se 
citar como exemplo, a capiçoba [Erechtites vale-
rianifolius (Link ex Spreng.) DC], os carurus 
(Amaranthus spp.) e a língua-de-vaca (Rumex 
obtusifolius L.), para as quais há relatos e indi-
cações na literatura tanto do uso na forma 
crua quanto da necessidade de algum proces-
samento. 

Da mesma forma, as formas de uso e 
preparo da moringa (Moringa ovalifolia Dinter 
& Berger), uma árvore cujo uso alimentício e 
medicinal das folhas se tornou muito difun-
dido nos últimos anos, tem despertado dúvidas 
e polêmicas. Em 2019, a Agência Nacional de 
Vigilância Sanitária (Anvisa) proibiu a impor-
tação, comercialização, propaganda e distri-
buição de todos os alimentos que contenham 
a espécie, alegando não haver avaliação nem 
comprovação de segurança do uso, e denun-
ciando a existência de inúmeros produtos com 
indicações terapêuticas não permitidas para 
alimentos, e comercializados irregularmente 
(Brasil, 2019). 

No que tange à segurança no consumo de 
moringa, inúmeros estudos corroboram o uso 

alimentício, especialmente das folhas jovens 
e brotos foliares. Embora existam indicações 
de uso da moringa na forma crua ou mini-
mamente processada, o cozimento prévio 
das folhas é recomendável, pois pode contri-
buir para o aumento da sua digestibilidade 
(Gidamis et al., 2003). No caso dos produtos 
em pó, obtidos a partir do processamento das 
folhas, uma opção é a inserção em prepara-
ções que passam por algum tipo de cocção, 
como panificados (Nuno Madeira, comuni-
cação pessoal10). 

Por fim, apesar dos crescentes esforços 
de pesquisa, são ainda muito escassas as aná-
lises bromatológicas sobre as espécies de 
PANCs, as quais permitem conhecer a com-
posição química, a ação no organismo, o 
valor alimentício e calórico e as propriedades 
físicas, químicas e toxicológicas (Kinupp; 
Lorenzi, 2014). Nesse sentido, recomenda-se 
uma análise crítica das informações disponí-
veis, sempre priorizando as orientações que 
demonstram uma maior precaução.

10 Entrevista concedida pelo pesquisador da Embrapa Hortaliças, Nuno Madeira, à nutricionista e apresentadora Bela Gil, em 23 de junho de 2020.
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LOCAIS PRÓPRIOS PARA A COLETA

Plantas alimentícias, assim como outros 
recursos alimentares advindos da natureza, 
são historicamente coletados, mantidos e/
ou fomentados por populações tradicionais. 
Porém, o processo de desenvolvimento de 
uma sociedade urbana e industrial causou 
diversas transformações ambientais, culturais 
e sociais no campo, que, por sua vez, restrin-
giram o acesso e, consequentemente, o uso de 
muitas espécies silvestres (Turner et al., 2011). 

Atualmente, com o avanço das monocul-
turas e intensificação do uso de agrotóxicos 
no Brasil, a qualidade ambiental (água, solo, 
ar) do meio rural está seriamente comprome-
tida, assim como os remanescentes de vege-
tação nativa estão sob constante ameaça de 
supressão. A simplificação da paisagem e sua 
contaminação, resultante desse processo de 
transformação drástica dos agroecossistemas 
e dos ecossistemas naturais, pode ter sérias 
implicações no aproveitamento das espécies 
alimentícias, especialmente aquelas de cresci-
mento espontâneo e as nativas. 

Em relação às espécies com estruturas 
vegetativas alimentícias, o problema da con-
taminação ambiental pode ter impactos ainda 

mais sérios, a ponto de inviabilizar o consumo 
em alguns casos. Espécies como inhame-de-
-porco (taro) (C. esculenta var. antiquorum), 
taboa (Typha dominguesis Pers.) e lírio-do-brejo 
(Hedychium coronarium J.Koenig), por exemplo, 
que possuem rizomas alimentícios, geral-
mente habitam áreas úmidas localizadas em 
zonas urbanas e rurais, as quais são extrema-
mente suscetíveis à contaminação do entorno. 

Os problemas relacionados ao consumo 
de vegetais aquáticos, pela poluição de áreas 
úmidas por pesticidas e fertilizantes, são 
emergentes e preocupantes (Luo et al., 2017; 
Wojciechowska et al., 2019). Além disso, cabe 
salientar que plantas aquáticas de forma geral 
são reconhecidamente eficientes na captação 
e acumulação de metais pesados nos tecidos e 
órgãos. Considerando-se que a concentração 
de tais metais tende a ser maior nas raízes e 
rizomas do que nas folhas e caules (Bonanno; 
Lo Giudice, 2010), os riscos impostos ao con-
sumo de espécies com estruturas alimentícias 
subterrâneas são ainda maiores. Nesse sen-
tido, destaca-se a importância de se moni-
torar a qualidade dos locais de coleta e cultivo 
das PANCs em zonas rurais, especialmente 
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como consequência, muitos elementos tóxicos 
podem se acumular na superfície de folhas ou 
mesmo serem absorvidos pelas plantas (Matos 
de Comer, 2016). Na cidade de São Paulo (SP), 
a análise da concentração de 12 elementos 
químicos em espécies de caruru (Amaranthus 
spp.), tansagem (Plantago tomentosa Lam.) e 
dente-de-leão (Taraxacum officinale F.H.Wigg) 
revelou uma maior concentração desses ele-
mentos em plantas coletadas em vias de tráfego 
rápido, em comparação com parques munici-
pais na mesma região (Amato-Lourenço et al., 
2019). Portanto, ao se fazer a coleta de PANC 
em áreas urbanas, deve-se buscar regiões com 
baixo ou nenhum trafego veicular. Outra reco-
mendação seria coletar as plantas a uma dis-
tância mínima de 30 metros de qualquer via de 
trânsito (Rapoport et al., 2009).

A coleta e o extrativismo das PANCs em 
zonas urbanas e rurais são totalmente possí-
veis, desde que realizados de forma cuidadosa 
e com uma higienização adequada. No caso 
do(a) agricultor(a), uma forma segura e prática 
de obtenção tem sido junto a hortas caseiras e 
estufas, em meio aos cultivos de hortaliças con-
vencionais (Figura 10). Para os(as) demais inte-
ressados(as) em coletar essas plantas para o 
consumo próprio, o extrativismo sustentável de 
partes alimentícias em remanescentes de vege-

em áreas úmidas, sempre observando a dis-
tância de locais suspeitos de contaminação.

Em zonas urbanas, no que se refere ao 
extrativismo de partes alimentícias subterrâ-
neas em banhados, açudes e córregos, deve-se 
ter cuidado redobrado (Mbabazi et al., 2010). 
Como precaução, o extrativismo não é reco-
mendado, especialmente em zonas próximas 
a adensamentos populacionais, atividades 
industriais e comerciais. Já em relação à coleta 
de estruturas vegetativas em terrenos bal-
dios, há que se ter cuidado na seleção de áreas 
sem descarte de lixo, especialmente de lubri-
ficantes, tintas e solventes (Rapoport et al., 
2009), assim como, de locais onde não haja 
a presença frequente de animais. No caso da 
coleta em jardins ou da aquisição de espécies 
de PANCs em floriculturas, deve-se atentar 
para a possibilidade do uso de herbicida. 
Nesse caso, na ausência de informações sobre 
o manejo prévio, as plantas coletadas/adqui-
ridas devem ser utilizadas somente como 
mudas, visando o consumo futuro das partes 
alimentícias emergentes.

Ainda em relação às zonas urbanas, 
deve-se evitar a coleta ao longo de rodovias e 
avenidas muito movimentadas, consideran-
do-se que os veículos automotores dispersam 
metais pesados juntamente com a fuligem e, 
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Figura 10. Espécies de PANCs de crescimento espon-
tâneo que costumam ser de fácil acesso para coleta. 
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tação nativa e em áreas verdes urbanas pode 
ser uma opção, excetuando-se os casos onde 
a legislação vigente não permite tal conduta 
(espécies ameaçadas ou áreas protegidas, por 
exemplo).

Para além da coleta, a inserção das 
PANCs em sistema de produção de base eco-
lógica tem sido cada vez mais encorajada por 
pesquisadores(as) e entidades de assistência 
técnica. Técnicas de horticultura têm sido 
desenvolvidas no sentido de qualificar a pro-
dução de espécies de PANCs, de forma a pos-
sibilitar uma oferta maior e mais contínua, 
mas também selecionar espécies e ajustar 
épocas de plantio e de colheitas de acordo 
com as características próprias de cada uma 
das regiões do Brasil (Madeira et al., 2013). 
Mais recentemente, a inserção das PANCs 
em sistemas agroflorestais (SAFs) também 
tem surgido com uma possibilidade inte-
ressante para os(as) agricultores(as), espe-
cialmente os(as) familiares, considerando o 
caráter multipropósito de grande parte das 
espécies (Almeida, 2019). Nesse sentido, ao se 
incrementar a produção e oferta de PANC, o 
acesso às mesmas, especialmente em feiras, 
torna-se cada vez mais facilitado, o que repre-
senta um grande estímulo aos(as) consumi-
dores(as) que não tem segurança na identifi-
cação e coleta dessas espécies. 
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VARIABILIDADE GENÉTICA 

Assim como para a humanidade, é toda 
essa variação genética que se manifesta na 
forma e comportamento dos indivíduos que 
torna o uso das PANCs tão importante para a 
resiliência dos agroecossistemas e para o con-
junto da agrobiodiversidade. Se, de um lado, 
cultivos que passaram por profundo processo 
de melhoramento genético possuem enorme 
uniformidade, isso é reflexo da baixa varia-
bilidade genética causada pela seleção. Essa 
baixa variabilidade fica ainda mais exacerbada 
em cultivos propagados vegetativamente, isto 
é, que passam por multiplicação clonal por 
estruturas vegetativas como raízes, estacas, 
ramos, folhas ou gemas adventícias, na qual 
todas as plantas descendentes são clones umas 
das outras, como ocorre, por exemplo, com a 
batata. 

Uma das características frequentemente 
associadas às PANCs, especialmente às espé-
cies herbáceas e de crescimento espontâneo, é 
a já mencionada plasticidade fenotípica.  Essa 
pode ser basicamente definida como a capaci-
dade de um determinado ser vivo apresentar 
diferentes características morfológicas, fisio-
lógicas, comportamentais e fenológicas em 
função das condições ambientais. No caso 
das PANCs, as variações morfológicas podem 
ser muito significativas, considerando-se a 

Um dos componentes chave da biodiver-
sidade é a variabilidade. A diversidade bio-
lógica pode ser generalizada em três níveis 
de manifestação: a diversidade de intera-
ções entre as espécies em um ecossistema, a 
diversidade de espécies em um ecossistema 
e a variabilidade genética existente dentro 
do conjunto gênico da própria espécie em 
questão. Basta pegar a espécie humana como 
um exemplo didático e imaginar toda a varia-
bilidade genética refletida na variabilidade 
morfológica entre os inúmeros povos da Terra. 
Mesmo se nos detivermos em um único povo 
ou etnia, ainda assim haverá enorme variação 
entre os indivíduos dessa mesma amostra da 
população. Na realidade, mesmo se olharmos 
para irmãos ou primos da mesma família, 
veremos o quanto há de diferenças entre pes-
soas tão proximamente aparentadas. 

Essa variedade toda que vemos em nossa 
espécie pode ser extrapolada também para as 
plantas. Embora nosso olhar e nossa experi-
ência cotidiana não nos permita perceber toda 
essa variação de forma corriqueira nas plantas, 
basta começarmos a dedicar um pouco mais 
de atenção a elas para perceber que há enorme 
variação no ciclo de vida, na aparência, na 
época de floração e nos sabores e aromas das 
espécies de plantas como as PANCs. 
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grande diversidade de ambientes ocupados 
por muitas espécies. Características como a 
altura dos indivíduos, o tamanho, coloração e 
consistência das folhas e ramos, entre outras, 
podem alcançar uma grande amplitude de 
variação, associadas às condições abióticas 
(ex.: luz, água, nutrientes, espaço) e bióticas 
(ex.: interação com outras espécies) dos habi-
tats. Por outro lado, há variações que não são 
associadas aos ambientes, mas sim à varia-
bilidade genética existente dentro de uma 
mesma espécie, ou então são resultantes de 
processos de seleção artificial intencional ou 
não intencional pelos(as) agricultores(as), ou 
mesmo o reflexo da adaptação natural das 
espécies, especialmente aquelas que possuem 
área de distribuição natural muito extensa ou 
que foram difundidas e hoje encontram-se 
naturalizadas ou cultivadas em diversos 
cantos do mundo (Figura 11).

Se, por um lado, muitos possam ver 
essa variabilidade como um empecilho para 
a inserção das PANCs em sistemas de mono-
cultivos em escala industrial, temos que reco-
nhecer que é exatamente essa variabilidade 
genética um dos diferenciais para seu sucesso 
em sistemas agroecológicos. Ela constitui o 
motor da evolução das espécies, que vão se 
adaptando com o passar das gerações às con-

dições ambientais, de cultivo e até mesmo de 
preferência dos(as) consumidores(as), nos 
casos de plantas alimentícias domesticadas. O 
caso mais emblemático de como uma espécie 
silvestre pode acabar se desdobrando em inú-
meros cultivos domesticados se refere ao das 
couves silvestres da região mediterrânea. As 
couves-silvestres (Brassica oleracea L.) pas-
saram por múltiplas gerações de seleção 
pelos(as) agricultores(as), cada um(a) sele-
cionando para uma forma de consumo espe-
cífica, levando à enorme diversidade de brás-
sicas cultivadas de que dispomos hoje, dentre 
elas as de maior destaque são as inúmeras 
variedades de couves, couve-flor, brócolis e 
couve-de-bruxelas.

Voltando às espécies de PANCs, que 
podem ser nativas ou exóticas, de crescimento 
espontâneo ou cultivadas, é toda essa variabi-
lidade genética que resulta na variação mor-
fológica, fenológica ou comportamental e que 
representa mais um ponto positivo em favor 
da resiliência e sustentabilidade do aprovei-
tamento alimentício dessas espécies. Embora 
estejamos acostumados pelo mercado a dispor 
de hortaliças padronizadas que são sempre 
iguais ao longo de todo o ano, precisamos nos 
educar e aprender a lidar com essa variabili-
dade para saber usufruí-la da melhor forma. 
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Por exemplo, as variações de habitat 
preferencial podem permitir encontrar as 
PANCs em condições mais diversas de cul-
tivo. A variação na época de brotação, cres-
cimento, floração ou frutificação permite o 
acesso a determinadas espécies por períodos 
mais longos, assim como outras formas de 
variação genética, menos perceptíveis a olho 
nu, podem ser a chave para que um indivíduo 
resista melhor a estresses abióticos (calor, frio, 
seca) ou bióticos (ataques de pragas e doenças), 
garantindo produção e reprodução mesmo em 
momentos adversos. Embora pouco explo-
rada pelo que oferece de melhor, a variabi-
lidade morfológica das PANCs pode ser um 
fator a mais para o seu sucesso como plantas 
de resistência e símbolos da diversidade e resi-
liência, muito mais do que um “entrave” colo-
cado pela monocultura e o mercado para uma 
suposta não aceitação pelas pessoas. A varia-
bilidade genética intrínseca das PANCs repre-
senta mais um elemento que contribui para a 
diversidade dos agroecossistemas e para a sus-
tentabilidade desses espaços frente às adversi-
dades e ao longo do tempo.

Figura 11.  Almeirão-do-campo [Hypochaeris chillensis 
(Kunth) Britton] crescendo espontaneamente em 
unidade de produção familiar em transição agroeco-
lógica. Pode-se observar a grande variação na mor-
fologia das folhas basais, que se apresentam desde 
inteiras a bastante recortadas.
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Ao abordar o tema das plantas alimentícias 
não convencionais, fica evidente a enorme negli-
gência e subutilização destas pela sociedade urba-
no-industrial. Estima-se que em torno de 30 mil 
espécies de plantas alimentícias estejam espa-
lhadas pelo mundo, entretanto, essa imensa fito-
diversidade, apenas recentemente, tem atraído 
o interesse da comunidade técnico-cientifica. 
As PANCs, em sua grande maioria, também não 
estão inseridas nas cadeias produtivas de ali-
mentos, ainda que algumas espécies sejam produ-
zidas e consumidas por populações tradicionais e 
de agricultores(as) familiares (Brasil, 2010). 

No entanto, cada vez mais os(as) consumido-
res(as) têm despertado para os benefícios de inserir 
essas plantas na alimentação, visando benefí-
cios para a saúde e diversificação nutricional, bem 
como compreendendo a importância do consumo 
responsável de produtos locais em termos ambien-
tais e econômicos. Da mesma forma, nos últimos 
anos, diversos trabalhos acadêmicos, projetos de 
extensão e eventos locais e regionais têm pautado 
a temática das PANCs. Nesse sentido, um conjunto 
de ações de escopo variado, envolvendo institui-
ções e organizações ligadas à agricultura familiar, 
agroecologia e economia solidária, seja de forma 
independente ou colaborativa, tem possibilitado o 
acesso às informações, e, principalmente, contri-
buído para a ampliação de conhecimentos sobre o 
saber-fazer relacionado às PANCs. 

Além do importante papel na qualificação 
da alimentação, diversas outras funções e ser-
viços ecossistêmicos relacionados à presença e/
ou manutenção das PANCs nos agroecossistemas 
têm sido revisitados e destacados, especialmente 
no que se refere às espécies de crescimento espon-
tâneo (Figura 1). Essas plantas exercem grande 
influência nas dinâmicas do solo (física, química e 
biológica), em processos de sucessão e nas intera-
ções com artrópodes, cultivos e microrganismos 
(Altieri; Whitcomb, 1979; Batish et al., 2006; Laz-
zerini et al., 2007; Bharucha; Pretty, 2010; Turner 
et al., 2011; Lovatto, 2020), sendo esta multifun-
cionalidade um campo de pesquisa que pode ser 
ampliado consideravelmente.

No desenvolvimento de novas tecnologias 
relacionadas às PANCs no Brasil, observa-se um 
interesse crescente de várias instituições de pes-
quisa, além do envolvimento de profissionais 
com diferentes formações e níveis acadêmicos. A 
região Sul do Brasil provavelmente irá se destacar 
nesse cenário, considerando-se que atualmente 
é responsável por 33% dos trabalhos de pós-gra-
duação desenvolvidos sobre a temática até o ano 
de 2018, segundo os dados compilados por Araújo 
(2018), a partir da Biblioteca Digital de Teses e 
Dissertações (BDTD) e no Catálogo de Teses e Dis-
sertações da Coordenação de Aperfeiçoamento de 
Pessoal de Nível Superior (Capes). 
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No Rio Grande do Sul, além das pesquisas 
desenvolvidas em instituições localizadas na 
capital, como Universidade Federal do Rio Grande 
do Sul (UFRGS), o Território Zona Sul também está 
sendo um importante núcleo de produção acadê-
mica sobre as PANCs, principalmente em se tra-
tando de estudos etnobotânicos. São pelo menos 
três dissertações e uma tese concluídas entre 2019 
e 2020 (Magalhães, 2019; Theis, 2019; Echer, 2020; 
Gralha, 2020), as quais foram desenvolvidas junto 
ao Programa de Pós-Graduação em Sistemas de 
Produção Agrícola Familiar (SPAF), da Universi-
dade Federal de Pelotas (UFPel), em parceria com 
pesquisadores(as) da Furg e Embrapa Clima Tem-
perado.

Segundo a análise elaborada por Liberalesso 
(2019), múltiplas áreas do conhecimento têm 
contribuído para o aumento nas publicações de 
artigos científicos sobre as PANCs, com destaque 
para aquelas relacionadas às Ciências Agrárias. 
Dessa forma, e considerando-se as características 
socioeconômicas, culturais e institucionais, des-
critas em capítulos anteriores, no Território Zona 
Sul, é esperada uma considerável ampliação das 
pesquisas direcionadas às PANCs, por meio de 
uma ciência humanizada, politicamente engajada 
e inovadora, como é a Agroecologia.

É importante salientar que, em relativa-
mente pouco tempo, os conhecimentos acumu-
lados e os esforços dos diversos atores em ação no 
Território Zona Sul têm contribuído para que as 
PANCs ocupem cada vez mais os espaços que têm 
por princípios a Agroecologia, a economia soli-
dária e o comércio justo e responsável (Freitas et 
al., 2022) (Figura 2). Nesse contexto, os avanços 

Figura 1. Abundância de visitantes florais no gravatá 
(Eryngium horridum Malme), indicando o importante 
papel ecológico dessa espécie. PANC nativa em dife-
rentes regiões do Brasil, considerada indesejada pela 
lógica da agricultura convencional.
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nas pesquisas poderão estimular inovações na 
produção e valorização social, somando-se a esse 
êxito crescente.

Nesse sentido, cabe salientar a parceria 
entre a Embrapa Clima Temperado e o projeto 
Pancpop, da Universidade Federal do Rio Grande 
(Furg), campus São Lourenço do Sul, que ocorreu, 
inicialmente, dentro dos projetos: “RestauraSUL: 
Transferência de tecnologia para o manejo sus-

tentável e restauração da vegetação nativa no Ter-
ritório Zona Sul do Rio Grande do Sul” (Embrapa), 
e “Nexo Pampa: Valorização, Manejo e Restau-
ração da Vegetação Nativa como Estratégia para 
as Segurança Alimentar, Hídrica e Energética” 
(CNPq). Entre as atividades protagonizadas pelo 
Pancpop estão ações contínuas, promovidas junto 
a estudantes, consumidores(as) das feiras locais 
e, especialmente, aos(às) agricultores(as) fami-
liares do território, favorecendo a inclusão das 
PANCs, tanto no itinerário produtivo dessas famí-
lias, quanto no hábito alimentar das comunidades 
(Valente et al., 2020). 

Por fim, é importante destacar que os 
impactos positivos da promoção das PANCs no 
Território Zona Sul resultam, em grande parte, do 
engajamento dos(as) agricultores(as) no processo 
de popularização. A correspondência e a inte-
gração dos conhecimentos difundidos durante as 
ações com as demandas dos(as) agricultores(as), 
além das relações de confiança construídas entre as 
comunidades e as instituições parceiras, demons-
traram ser as principais propulsoras da ressignifi-
cação das PANCs no território e, portanto, devem 
ser cada vez mais fortalecidas.
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Figura 2. Alimentos agroecológicos ofertados no Grupo de Consumo Respon-
sável Jerivá, em São Lourenço do Sul, RS. Na foto, diversas hortaliças PANCs 
se destacam entre os produtos, tais como: língua-de-vaca (Rumex sp.), picão-
-branco ( Galinsoga parviflora Cav.), erva-de-pinto ( Stellaria media (L.) Vill.) e 
mastruço ( Coronopus didymus (L.) Sm.). 
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Esta obra foi pensada e organizada de maneira que pessoas de diversos 
níveis de instrução ou escolaridade, independentemente da profissão ou 
papel que exerça na sociedade, possam compreender e fazer uso das 
informações apresentadas. A intenção também é demonstrar que 
todos(as) podem utilizar esses conhecimentos e se alimentar das PANCs 
de forma segura.

PANCs para todos(as)!

APOIO PATROCÍNIO

M I N I S T É R I O  D O
D E S E N V O L V I M E N T O

A G R Á R I O  E
A G R I C U L T U R A  F A M I L I A R

C
G

PE
 0

18
52

0


