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1. INTRODUCAO

Plantas Ruderais: Ecologia e sociedade

Plantas que crescem em terrenos baldios, beiras de estrada e
lavouras sdo popularmente conhecidas por mato, plantas daninhas ou
plantas invasoras. Moradores das cidades e agricultores referem-se a elas
dessa maneira por considerad-las indesejaveis, acreditando que
representam problemas aos interesses do ser humano, porque escondem
animais ameacadores, ou competem com as plantas cultivadas e
atrapalham as colheitas, ou, simplesmente, porque niao veem beleza
nesses vegetais quase sempre pequenos e de flores miudas, muito
delicadas. No entanto, essas plantas tém papel ecoldgico, alimenticio e
medicinal muito importante e, quase sempre, desconhecido da maioria
das pessoas.

Em determinadas circunstincias essas plantas, cientificamente
conhecidas por plantas ruderais, sdo a Unica protecdo que certos solos
possuem contra a erosao provocada por ventos e chuvas, que carregam a
camada fértil, rica em nutrientes que os recobre, para dentro dos rios e
mares. No interior dos rios essa terra se acumula tornando seus leitos mais
rasos, fendmeno este conhecido por assoreamento. Um rio assoreado
transborda mais facilmente durante as chuvas e provoca enchentes, que
podem resultar em graves
problemas nas cidades e
nos campos.

Além de prote-
gerem o solo contra
erosdo, plantas ruderais
sdo fonte de néctar, uma
substancia agucarada que
pode ser liberada nas
flores ou em pequenas
glandulas que ficam em
outras partes da planta.
Esse néctar atrai e serve
de alimento a diversas
espécies de abelhas,
como as abelhas sem
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Flores de Quebra-Pedra com néctar (foto feita com bastante ampliag¢do).
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ferrao, e insetos parasitas e predadores de hebivoros, que atacam folhas e
sementes de plantas cultivadas pelo Homem, como pulgdes, a lagarta da
couve e do cartucho do milho. Portanto, se certas plantas ruderais forem
mantidas em meio aos canteiros das hortas, pomares e lavouras elas
poderdo alimentar os inimigos naturais de insetos que atacam plantas
cultivadas, como as joaninhas que comem pulgoes e cochonilhas e, assim,
evitar grandes perdas na produgao; ha aquelas que agem como repelentes
de insetos, o que pode ser bastante util. Dessa forma, é possivel deixar de
usar inseticida e herbicida, causadores da morte prematura de muitos
agricultores que manuseiam esses produtos, e de pessoas que ingerem tais
venenos quimicos junto com os alimentos que foram contaminados
durante a pulverizacdo. A morte pode ocorrer devido ao contato direto
com esses produtos, quando hé intoxicacdo aguda ou mais tardiamente,
devido a doengas como o cancer, que sdo provocadas por eles.

E fato que quando se trata de areas cultivadas e de reflorestamento
é preciso conhecer cada uma das plantas invasoras para fazer um manejo
adequado em cada situacao. Isto, porque ha algumas que funcionam como
hospedeiros alternativos de certas espécies de herbivoros e patégenos
(virus, fungos e bactérias), os quais também atacam plantas cultivadas.
Outras plantas ruderais podem liberar substancias no ar ou no solo,
denominadas de aleloquimicos, que afetam a germinacdo de sementes e o
funcionamento normal de certas plantas, o que faz dessas ruderais agentes
importantes tanto para controlar o surgimento e o crescimento de plantas
indesejaveis como de plantas de interesse para o ser humano.

Por outro lado, algumas plantas ruderais sdo ainda consideradas
indicadores ecoldgicos, por desenvolverem-se bem e, portanto, serem
encontradas frequentemente em solos que possuem determinados
minerais ou sdo solos acidos.

Nao bastassem esses beneficios que, se bem administrados,
podem favorecer em muito o ser humano, plantas ruderais também tém
sido estudadas pelo valor nutritivo e medicinal que possuem. Lavradores
que cultivavam café sabem muito bem o valor dessas plantas, que eram
comuns na plantagdo. Mesmo sem os conhecimentos cientificos hoje
disponiveis, familias de agricultores ha muito utilizam cha de melissa, por
exemplo, e enriquecem suas refeicdes com refogados e saladas feitos de
espécies como o caruruy, a beldroega, a serralha, o almeirdozinho, o tomate
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cereja, entre outras. Atualmente, a vontade de viver muito e livre de
problemas de satde, tem levado o ser humano a cuidar muito mais do que
come e do quanto come. Os estudos nos mostram que ingerir alimentos
livres de venenos quimicos, ricos em nutrientes e adequados ao que
precisamos é a melhor maneira de nos prevenirmos de doengas. E nessa
busca por uma alimentacao saudavel, as pessoas redescobriram as plantas
ruderais comestiveis, que além de nos nutrir sdo muito saborosas e podem
ser cultivadas em qualquer pedacinho de terra, até mesmo na rachadura
de uma calgada, em um vaso na sacada, no jardim, em pneus preenchidos
com terra e pendurados no muro. Vamos entado apresentar algumas dessas
plantas e propriedades culinaria, medicinal ou agrondmica que possuem.

’ B iy - - s r . 7. § 7
Horta comunitdria de produtos organicos em Botucatu. Observe o canteiro repleto de plantas
invasoras e que os pés de couve, ali plantados, também possuem folhas saudaveis e sem ataques de
lagartas; nem mesmo pulgdes costumam aparecer.
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2. CARURU

Caruru crescendo em canteiro de alface.

2.1- Caracteristicas

Caruru é o nome popular de algumas espécies de plantas que
diferem, por exemplo, no tamanho e colora¢do das folhas e na estrutura
que cresce na extremidade dos ramos (veja o ramo no centro da foto
anterior), a inflorescéncia. Trata-se de uma parte especial do ramo onde
surgem e ficam reunidas as minusculas flores e sementes, que de tao
pequenas nem nos damos conta de que sdo elas que estdo ali. Ha espécie de
caruru de pequeno porte que cresce rente ao solo e outras de grande porte
que sdo erguidas (eretas) e que, geralmente apresentam espinhos. No
entanto, todas as espécies de caruru tém em comum o fato de serem
comestiveis e de pertencerem a uma mesma familia botanica, a familia das
amarantaceas. A maioria das amarantdceas sdo nativas da América
Tropical, mas ha também aquelas nativas da Europa.

Caruru e bredo sdo os nomes populares mais comuns deste grupo
de plantas, que crescem muito vigosas em solos férteis e bem adubados,
como os de terraroxa, hortas e jardins. Elas sdo consideradas um indicador
ecoldgico para solos férteis, ricos em potassio, porque crescem bem e com
muita frequéncia nesse tipo de solo.

(0288 REDE Sans | Guia Alimentar — Plantas Ruderais




Recentemente, ficaram muito famosas entre os brasileiros as
amarantdceas originarias dos Andes (Bolivia, Colombia e Peru),
conhecidas por Quinoa, das quais se utilizam as sementes para enriquecer
alimentos como paes, tortas, sopas.

2.2- Aspectos Nutricionais

Todas as partes do Caruru sdo comestiveis ao natural ou em
refogados, desde as folhas ao talo e sementes, oferecendo-nos excelente
quantidade de fibras alimentares, caroten6ides e minerais, como o
potassio, calcio, magnésio, fosforo, ferro e zinco. Sua condi¢cdo nutricional
em termos de fibras, carotendides e minerais, faz do caruru um alimento
recomendado no combate as doencas cronicas. Com relacdo a Quinoa o
Caruru possui bem menos proteinas e bem mais carotenoides.

O caruru cru, assim como o espinafre, cereais, sementes e
castanhas possui em suas folhas uma substincia denominada de oxalato
(&cido oxalico), que por tornar o calcio insolivel reduz-lhe absorcao.
Sendo assim, é preciso ou aumentar a quantidade de calcio ingerida ou
comer folhas de caruru cozidas, descartando a dgua do cozimento.

2.3 - Culinaria e medicina popular

Na culinadria, a utilizacdo do Caruru é ampla podendo ser feitos
desde refogados, molhos, recheios de tortas, pastéis e panquecas. O Caruru
é rico em acido nitrico, componente quimico prejudicial ao sabor final.
Para reduzir o sabor acido é necessario cozinhar e escorrer as folhas e os
talos. Quando refogado, o Caruru pode acompanhar qualquer prato, como
arroz, pirdes e angus. Além disso, pode ser jogado por cima de molhos de
tomate, ser usado para fazer patés e como acompanhamento de carnes
(frango e peixe).

Tradicionalmente, raizes e folhas do Caruru sao conhecidas pelo
efeitos diuréticos e laxantes. Sdo utilizadas também em casos de
inflamacdo do nervo cidtico, por meio de friccbes leves contra
olocaldador.
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3. BELDROEGA

Beldroega de folha larga em floreira de uma rua de Botucatu.

3.1- Caracteristicas

Beldroega é o nome popular dado a algumas espécies tropicais e
subtropicais de plantas comestiveis pertencentes a familia portulacécea.

Sdo comumente encontradas em

meio aos canteiros de hortas e em |

terrenos de solo rico em nutrientes,
tanto de areas urbanas como de
lavouras (ex. café).

Estas espécies possuem
folhas e caules lisos e suculentos,
que armazenam agua e sio muito
apreciados em saladas, assim como
as flores, que sdo delicadas e
coloridas,indo de amarelo aolilas.

A espécie Portulacea
oleracea, uma das mais comuns, é

Beldroega (Portulacea oleracea)
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originaria da Africa e se adaptou muito bem as condi¢des do Brasil; cresce
rente ao solo e apresenta flores amarelas em meio a uma roseta de
pequenas folhas na porcao terminal dos ramos. As outras duas espécies
comuns no Brasil, Talinum paniculatum e Talinum triangulare, também
consumidas em saladas, crescem eretas e apresentam as flores bem
destacadas na extremidade superior. Todas sdo espécies herbaceas anuais
ou bianuais, germinam, crescem, produzem flores e frutos e fenecem
dentro do periodo de aproximadamente um ou de dois anos, como
acontece com amaioria das plantas ruderais.

3.2- Aspectos Nutricionais

Na beldroega destacam-se a vitamina C, carotendides, fibras e
minerais como ferro, magnésio e potassio, bem como acido salicilico.

3.3- Culindria e medicina popular

As folhas e talos mais jovens tém um sabor agradavel, leve e podem
ser consumidos principalmente em saladas e sucos, enquanto as folhas
mais velhas podem ser usadas para enriquecer sopas e ensopados.

A beldroega tem sido utilizada como diurética, laxativa e

vermifuga. Antigamente era muito empregada para doencas do figado e
colicas dosrins.

REDE Sans | Guia Alimentar — Plantas Ruderais



4. SERRALHA

1t £/

Serralha crescendo nas gretas do calcamento de um estacionamento.

4.1- Caracteristicas

Com o nome de Serralha, exitem duas espécies comuns no Brasil:
aquela conhecida cientificamente como Sonchus oleraceus e o S. asper.
Popularmente podem também ser conhecidas como Cerraia, Chicéria-

brava, Ciumo ou Cerraja e
pertence a familia das
asterdceas. Acredita-se que
sejam originarias do sul da
Europa ou Norte da Africa,
mas estd presente em varias
partes do mundo. No Brasil

ela pode ser encontrada em |

todas as regides. Floresce no

verao e outono, com |

predominancia do més de
marg¢o, apresentando um
conjunto de pequenas flores
tubulares amarelas, reunidas

Serralha jovem
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em uma estrutura denominada de inflorescéncia. Suas folhas sdo lisas e
com as margens recortadas (veja na foto ao lado). E planta que se
desenvolve bem em campos férteis e imidos, mas pode também ser
encontrada em quintais e terrenos baldios.

4.2- Aspectos Nutricionais

A serralha tem como principais constituintes quimicos,
significativa quantidade de fibras alimentares, folato, carotendides e acido
félico, além de importantes minerais como célcio, fésforo, ferro, potassio,
zinco e selénio. Sua composicdo privilegiada em fibras e micronutrientes,
faz desta espécie umaboa opg¢do para umaalimentacdo saudavel.

4.3 - Culinaria e medicina popular

0 nome Serralha é devido ao formato de suas folhas, que parecem
uma serra. Elas possuem um sabor levemente amargo e sabor que lembra
o do espinafre. Normalmente sdo utilizadas em saladas ou refogados que
acompanham comidas tradicionais como arroz e feijdo, polenta e cozidos.
Muitas pessoas, em diferentes regides do Brasil, apreciam muito a serralha
cozidajunto com o feijao.

Essa planta, Sonchus oleraceus, é utilizada em casos de vitiligo e
combate a queda de cabelo. E considerada anti-inflamatoria,
antimicrobiana, antirreumadtica, digestiva, cicatrizante e diurética.
Acredita-se que a serralha também estimula o bom funcionamento do
figado, davesicula e do estomago.
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5. EMILIA

5.1- Caracteristicas

Emilia em um gramado de jardim.

A Bela Emilia, Falsa Serralha ou Pincel sdo outros nomes populares
utilizados para estas espécies de plantas anuais da familia das asteraceas,
que possuem conjuntos vistosos de flores vermelhas ou réseas. As flores,
que sdo tubulares, reunem-se em grupos denominados de inflorescéncias,

que parecem
pequenos pincéis
localizados nas
extremidades de
longos ramos. A
beleza de suas flores
fizeram delas plantas
de valor ornamental.
Além disso, essas
flores produzem
néctar, que serve de

Emilia - Flores vermelhas reunidas em sete inflorescéncias
(2 esquerda) e visitadas por abelhinha coletora de néctar e polen (a direita).

alimento para abelhas produtoras de mel, especialmente as abelhas sem
ferrao da familia das melipo-nines, que produzem um tipo de mel medi-
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cinal. Depois que as flores sdo fecundadas formam-se os frutos que
possuem uma plimula branca que serve para dispersar as sementes, que
sdo carregadas por correntes de ar, para areas mais distantes da planta-
mae.

As espécies de Emilia sdo originarias da Africa, Asia e América, que
se espalham muito bem pelo Brasil, e podem ser encontradas em quintais,
terrenos baldios, lavouras e regides litordneas. A espécie mais conhe-
cida é a Emilia sonchifolia, mas todas as plantas deste grupo sdo
anuais e comestiveis.

5.2- Aspectos Nutricionais:

Emilia apresenta em sua composicao uma substancia denominada
de pré vitamina A (um tipo de carotendide), que no organismo sera
transformada em vitamina A. Possui ainda mucilagem, dleos
essenciais e flavondides.

5.3 - Culindria e medicina popular

As folhas frescas e inflorescéncias sdo apreciadas em saladas.
Quando refogadas, com ou sem tomate, ddo sabor especial a polenta, ao
arroz e do macarrio.

Popularmente tem sido usada contra gripe, bronquite, resfriados,
e inflamac¢des na garganta. Extrato das folhas tém efeitos contra certos
fungos que atacam plantas de cultivo. Testes em animais de laboratério
tém mostrado que possuiacdo antitumor.
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6. MENTRASTO (PICAO ROXO0)

F s e T A R
Picao Roxo e

m terreno baldio em Botucatu, SP.

6.1 - Caracteristicas

0 popular mentrasto ou picao roxo é denominado cientificamente
de Ageratum conyzoides. Planta anual da familia das asteraceas, exibe
conjuntos de inflorescéncias de cor roxa, que fazem dessa espécie uma
planta de valor ornamental, além de servir também como alimento de
caprinos, bovinos e insetos,
como pulgdes. Quando seca,
serve para aromatizar
roupas. Trata-se de uma
planta nativa da América
Tropical, que hoje esta
disseminada por regides
tropicais e subtropicais do
mundo. Como outras :
plantas ruderais, as flores * S ol M0

do piCé~10 roxo produzem Flores de Picio Roxo com visitantes de flores: A
esquerda - abelha melifera coletando néctar; a direita - na

nectar que serve de parte superior detalhe das flores reunidas em inflorescéncia e
alimento para mu itos naparteinferior, joaninhas predadora de pulgdes.
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insetos, especial-mente abelhas meliferas. Além disso, essa planta é
importante por sua acdo inseticida contra certos pernilongos e besouros e
por agir como repelente de insetos em pomares de citros. Nestas
plantagdes o picao roxo pode também ser util no controle biolégico do
acaro vermelho, prejudicial a plantacdo, atraindo por meio de certas
substancias e alimentando com seu pdlen e néctar, acaros predadores do
acaro vermelho. O pdlen e néctar também servem de alimento a insetos
parasitas (parasitéides) que protegem as culturas. Pulgdes que costumam
sugar o picdo-roxo muitas vezes atraem joaninhas que deles se alimentam
e alimentam seus descendentes. Como as joaninhas sdo predadoras de
pulgdes e de cochonilhas que atacam plantas cultivadas como as
laranjeiras, a presenca do picdo roxo ajudando a manter grande a
populacdo dasjoaninhas, pode ser ttil nalavoura. O 6leo desta planta pode
também inibir o crescimento do fungo Aspergillus flavus, produtor
de toxina (aflatoxina) que contamina alimentos e produtos agricolas,
como os grdos de amendoim, quando ndo sdo adequadamente
secados e armazenados.

6.2 - Aspectos Nutricionais

Estudos iniciais indicaram a presenca de Calcio, Magnésio e Ferro,
mas é preciso considerar a presenca de outras substancias nocivas a satde
humana, como os alcaléides que podem provocar problemas no figado.

6.3 - Culinaria e medicina popular

Esta planta estd sendo estudada para se verificar suas
possibilidades como fonte de nutrientes para o ser humano.

Popularmente tem sido usado contra dores (analgésico) e
inflamacdes, em problemas reumaticos e musculares, artrites, febre etc. E
uma planta que possui substancias de um grupo (alcaléide) ligadas a
problemas graves no figado, por isso é preciso saber a dose e por quanto
tempo pode ser usada.
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7. PICAO PRETO

" e :
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Picdo Preto (a esquerda) e picao branco (a direita), em areas ruderais urbanas.

7.1-Caracteristicas

Bidens pilosa é o nome cientifico de uma das plantas ruderais mais
conhecidas da familia das asteraceas, porque, além de ser muito comum no
campo e nas cidades, seus pequenos frutos costumam ficar presos as
roupas das pessoas, devido as farpas que possuem nas extremidades (veja
a figura a seguir). Ao prenderem-se nos pelos de animais, esses frutos sao
dispersos e as sementes podem, entdo, germinar longe do local onde
foram produzidas.

A arva de um diptero (mos - 7

Picdo Preto: Aspecto geral (a esquerda); inflorescéncia com pulgdes no ramo e uma larva de mosca
predadora deles; inferior — conjunto de frutos (infrutescéncia).
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Ha variedades com inflorescéncias relativamente grandes e
vistosas e outras menores, mas igualmente bonitas de cor branca e
amarela, que chamam a aten¢ao e atraem abelhas meliferas. Esta espécie
tem origem na América Tropical, mas é encontrada em partes da Africa e
da Europa. E uma planta utilizada na alimentacdo humana, na fabricacio
de bebida e no tratamento de certos problemas de satide. No entanto,
trata-se de uma planta que pode servir de hospedeira para espécies de
animais e virus que causam problemas em certas plantas cultivadas.

7.2- Aspecto Nutricional

Espécie rica em manganés, fdsforo, ferro, boro e cobre, além de ser
boa fonte de fibra dietética.

7.3- Culinaria e medicina popular

Folhasjovens e brotos sdo usados em ensopados e saladas.

Apresenta, principalmente, efeitos anti-inflamatarios, previne
hipertensao, serve ao tratamento de Ulcera, feridas, assaduras e picadas de
insetos etc.
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8. GALINSOGA

by Paleari, L.M.

-

Galinsoga em gramadao de um jardim.

8.1-Caracteristicas

Conhecida popularmente por picdo branco, a Galinsoga parviflora e
a G. ciliata sao espécies da familia asteracea, comuns em plantagdes de
citrus, café e especialmente em hortas. Nativas, provavelmente, da América
Tropical, estdo hoje disseminadas por diversos paises, apresentando
crescimento rapido. As folhas tém raros pelos e as margens sdo
delicadamente recortadas. As flores
amarelas, reunidas em inflores-
céncias pequenas ornadas por
ligulas brancas (veja foto ao lado),
sdo de aspecto delicado e embe-

funcionar como hospedeiros
alternativos de certos agentes
causadores de doencas em plantas
como o tabaco (fumo), tomateiro e

curcubitaceas (familia da abdbora, E
melido, melancia etc.). Galinsoga: Detalhe das flores amarelas em conjunto
’ (inflorescéncia), com 4 ligulas brancas.
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8.2- Aspecto Nutricional

Nada foi encontrado sobre a composicao quimica desta planta.

8.3- Culinaria e medicina popular

Suas folhas aromaticas podem ser usadas em salada e sopas. Ha
pessoas que gostam de mastiga-las por causa do aroma e também porque é
considerada excitante.

Usadas no tratamento de ulceras da pele pelos efeitos
cicatrizantes, provavelmente devido a presenca de vitamina C.
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9. QUEBRA-PEDRA

9.1 - Caracteristicas

Das muitas espécies de quebra-pedras, as mais conhecidas sao
cientificamente denominadas de Phyllantus niruri e P, tenellus. Sdo plantas
muito comuns em canteiros de jardins, viveiros de plantas, hortas e em
vasos, principalmente quando Umidos. Nativas das Américas e muito
conhecidas dos brasileiros por nomes diversos como quebra-panela, erva
pombinha, quebra-pedra-branco, arranca-pedras, fura-paredes etc., elas
pertencem a familia das euforbiadceas, como a mamona e a coroa-de-cristo.
Sao plantas anuais, herbaceas e com folhas divididas em pequenas porgoes
denominadas de foliolos, que sdo desprovidos de pelos (glabros), ao lado
dos quais se formam as flores (as masculinas separadas das femininas) e as
sementes bem pequeninas. Quando partes dos ramos e das folhas sdo
cortadas, as plantasliberam um liquido leitoso, denominado de latex.

9.2 - Aspecto Nutricional

Apresenta em sua composicdo vitamina C, flavondides de interesse
nutricional além de diversos fitoquimicos de interesse farmacologico,
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dentre os quais: acidos fendlicos, flavonéides, filantina, filocrisina, filavina,
cineol, cimol, linalol, sacililato de metila, securimina, filatidina e acido
salicilico. Como fitoterapico, temsido indicadano tratamento da hepatite
B, cancer, dor e inflamacao.

9.3 - Culinaria e medicina popular

A quebra-pedra ndo costuma ser utilizada na preparacdo de
alimentos e sim na prevencao de pedra nos rins, mas criancas de cidades
do interior costumam mastigar os frutinhos. Hoje esta cientificamente
comprovado que as quebras-pedras evitam a formacao de pedras nosrins.
Ela é usada também em casos de artrite, pedra na vesicula, derrame (AVC),
diabete, como relaxante muscular e estimulante do sistemaimunolégico.
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10. UM ESPACO PARA DUAS PLANTAS TRADICIONAIS

As duas espécies a seguir foram acrescentadas por se tratar de
plantas que em cidadesinterioranas sdo comuns em quintais e sitios.

TAIOBA

Taioba vermelha e verde plantadas em vasos mantidos em uma varanda de apartamento.

A taioba, de nome cientifico Xanthosoma sagittifolium, é uma
folhagem da familia das araceas e é rica em fibras e carotendides (pro-
viatmina A), ferro e potassio. Essa planta, que ndo precisa de cuidados
especiais, cresce bastante e com radipez, o que permite que seja colhida
em curtos intervalos de tempo. Como outras folhagens a Taioba é sensivel a
temperaturas baixas.

Apesar de muito apreciada por seu sabor e importante na nutrigao
de criancas e adultos, passou muito tempo desconhecida da maioria das
pessoas, mas, atualmente, tem ganhado destaque devido a busca mais
intensa das pessoas por alimentos saudaveis.
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H4 um tipo de Taioba que possui folhas amplas e talos longos e
verdes, que chegam a crescer mais de um metro de altura em terrenos
férteis, umidos e sombreados, mas ha também a Taioba de folhas mais
estreitas e alongadas com talos escuros, que é igualmente saborosa. Na
foto anterior (lado esquerdo) sdo apresentados os dois tipos: Taioba de
talo escuro e folhas alongadas, também mais escura (no vaso pequeno
superior) e Taioba de talo verde com folhas amplas (no vaso grande
inferior). O que ambas tém em comum e que permite diferencia-las de
outras folhagens como a do inhame (Colocasia esculenta), é a presenca de
uma nervura que contorna a margem das folhas, como se pode ver nas
imagens dolado direito da mesma foto anterior.

Tanto as folhas como os talos sdo ricos em carotendides, vitamina C
e minerais como o potassio e o ferro. Depois de cortados podem ser
refogados no azeite com alho, acrescentando-se um pouco de agua até
ficarem macios. Esse preparado é muito saboroso e pode ser consumido
com arroz e feijdo, com peixes, incorporado a massas de tortas ou com
fatias de pao.

ORA-PRO-NOBIS

i SaE R R
Ora-pro-nobis que cresceu sobre uma goiabeira (a esquerda), em um quintal de Rubido Jr,,
Botucatu, SP. e a direita detalhes da flor (acima) e do fruto maduro (abaixo).

Tradicional da cozinha mineira, o Ora-pro-nobis é uma trepadeira
da familia dos cactos, cientificamente denominada de Pereskia aculeata.
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Nativa da América tropical, é reproduzida por meio de estacas, como a
roseira. Possui folhas e flores que podem ser consumidas, mas sao as folhas
frescas ou secas, a parte da planta mais consumida. Com elas secas e
trituradas sdo enriquecidas massas de pdo, de tortas e biscoitos. Quando
frescas podem ser usadas em saladas ou refogados e, desta forma,
acompanhar outros pratos ou ser colocada em recheios de tortas, em
sopas e cozidos. Por ser rica em ferro é alimento importante no combate a
anemia. Além disso é rica em proteina, importante alimento que ajuda na
construcdo e reconstrucio das paredes do corpo e de substancias
denominadas de enzimas, que sdo importantes por facilitar diversas
funcdes. HA enzimas que participam da digestdo dos alimentos, por
exemplo. O Ora-pro-nobis é rico também nas vitaminas B, C e em minerais
como o calcio e o fésforo.
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11. RECEITAS FACEIS

Torta de Caruru

Refogado

¢ Colha 5 a 10 litros de folhas jovens e
inflorescéncias de Caruru, ainda tenras,
leve ao fogo em panela contendo um
dente de alho espremido e frito em um
fio de azeite (ou 6leo) com um pouquinho
de sal. Mexa-as bem e assim que
murcharem retire do fogo e reserve
esse refogado para acrescentar a massa
depois de frio.

Massa
e 1 xicara e %2 das de cha de farinha de trigo
¢ 1 colherzinha das de cha de sal de cozinha (NaCl)
¢ 1 xicara das de cha de farinha de amido (maizena)
e 2 xicaras das de cha de leite
e 14 xicara de 6leo
e 2 0vVOS
¢ 1 colher das de sopa de fermento quimico

Modo de fazer

 Unte uma forma pequena com manteiga, polvilhe com farinha e reserve.

e Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador.

o Acrescente o fermento quimico, mexa suavemente e despeje na forma untada.

e Leve ao forno preaquecido

¢ Quando comecar a dourar, depois de + 20min, a torta estara pronta.
Deixe esfriar, corte em pedacos e sirva.
Parase certificar de que a massa esta assada, abra o forno com cuidado
e introduza no centro dela um palito de madeira (tipo palito de
dente) até que ele toque na base da assadeira. Em seguida retire-o e
se certifique de que ndo hd massa aderida a madeira. Se houver
qualquer quantidade de massa grudada no palito, mantenha a
assadeira no forno para completar o cozimento da torta.

Observacdo: Essa massa bdasica pode ser usada com refogado de folhas de
beterraba, brécolis, refogados de vagem com cenoura, sardinha em conserva etc.
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Sopa de Beldroega

Cozinhe duas batatas grandes e amasse.

Colha e lave bem duas xicaras das de cha de folhas de beldroega
(o talo jovem podera ser usado picadinho).

Refogue, no azeite, %2 cebola com um dente de alho espremido e
acrescente 1 tomate picado. Junte as folhas de beldroega, mexa e, logo em
seguida, coloque 1 litro de 4gua com duas colheres de leite em pd
dissolvido. Deixe dar uma fervura, desligue o fogo e sirva-se.

Se preferir troque as batatas por fuba e faca com ele, a dgua
eoleite,um caldo.

Grao de bico com serralha e caruru

Cozinhe uma xicara de
grao de bico.

Refogue, no azeite, %2 cebola
com um dente de alho espremido. A
acrescente % xicara de pimentdes
coloridos picados em pedagos mitidos
e 4-6 xicaras de folhas de caruru e
serralha, bem lavadas, secas e picadas.

Mexa bem e desligue o fogo
depois que as folhas murcharem.

Bela Salada

Colha e lave bem, folhas e ,"/
flores de Emilia. Rasgue as folhas em
pedacos, acrescente as flores,
decorando asaladeira.

Prepare um molho com azeite,
uma pitada de sal, meio dente de alho
espremido e um pouquinho de limao
cravo e deixe curtir por uns 15 min. Se &
gostar acrescente um pouco de -
tomilho. Sirva-se das folhas e flores de
Emilia e tempere-as com esse molho.
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Farofa ruderal (Ruderofa)

Corte a quantidade de ¥
uma colher das de sopa de
toucinho defumado em pedacgos
miudos e frite de bacon com um
pouco de azeite e sal a gosto.
Acrescente meia cebola picada e
um dente de alho espremido.
Assim que estiverem dourados,
acrescente 1litro de folhas de
caruru e serralha picadas e algumas inflorescéncias de Emilia para refogar.
Em seguida acrescente farinha de mandioca cozida e mexa bem. Desligue o
fogo e acrescente um ovo cozido, picado em pedacgos pequenos.

Refogado de taioba

Colha 2 folhas grandes de taioba, lave bem e corte-as em tiras
fininhas. Coloque azeite em uma panela, aquec¢a-o e doure um ou dois
dentes de alho espremidos. Em seguida refogue bem as folhas cortadas. Se
necessario, acrescente um pouquinho de agua.
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