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na alimentacao

«E preciso aprender isso: tudo um dia foi mato, até as
pessoas descobrirem que aquilo se poderia comer.»

Valdely Kinupp
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CIONAIS

Dioscorea bulbifera L.

Partes usadas: bulbo aéreo e caule.
Utilizacao: molho, salada, puré, sopas e paes.
Propagacao: bulbos aéreos.

Vasconcellea quercifolia A St.-Hil

Partes usadas: fruto e caule.

Utilizacdo: fruto - in natura como fruta, em sucos e
doces; tronco - substituto do coco.

Propagacao: estaquia e sementes.

Tropaeolum majus L.

Partes usadas: flores, folhas e frutos.
Utilizacdo: conservas, paes, pastas, queijos
frescos e saladas.

Propagacédo: estaquia e sementes.

Colocasia esculenta (L.) Schott

Parte usada: tubérculos (batatas).
Utilizagc&do: molhos, paes, puré, saladas e sopas.
Propagacao: tubérculos, de setembro a fevereiro.

Anredera cordifolia (Tem.) Steenis

Partes usadas: rizomas (raizes), folhas e
tubérculos aéreos.

- Utilizacao: folhas - saladas, refogados, paes,
bolos e suflés; bulbos aéreos e rizomas - cozidos.
Propagacao: tubérculos aéreos e subterraneos.




Polymnia sonchifolia Poepp.Ende.

Parte usada: rizomas (raizes).
Utilizag&o: in natura e saladas.
Propagacéo: rizomas, na primavera.

Taraxacum officinale Weber ex F.H.Wijj

Parte usada: planta inteira.
Utilizacao: cremes, panquecas, saladas e sopas.
Propagacéo: sementes.

Stachys byzantina C. Koch

Parte usada: folhas.
Utilizacao: petisco, saladas, erva medicinal para
xaropes e uso tdpico como cicatrizante.

Dioscorea alata L.

Parte usada: tubérculos (batatas).

Utilizagao: bolos, nhoque, paes, puré e
sopas.

Propagacao: tubérculos, de agosto a outubro.

Hibiscus sabdariffa L.

Partes usadas: folhas, frutos, rizomas (raizes) e
sementes.

Utilizag&o: arroz, bebidas, bolos, gelatinas e
geleias.

Propagacao: sementes, de agosto a outubro.
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PLANTAS QUE NUTREM

A diversidade de plantas € uma dadiva da natureza. Mui-
tas das plantas que sado encontradas facilmente no ambi- {
ente em que vivemos podem ser utilizadas como alimen-
tos saudaveis. Algumas delas ja foram cultivadas no pas-
sado.

Com o consumo dessas plantas, diversificamos,

reduzimos o custo e melhoramos a qualidade da

alimentacédo, pois utilizamos espécies “da época” e da
% regigo.

Essas plantas contém nutrientes importantes para o
nosso desenvolvimento, promovendo saude e
longevidade.

Para a manutencao da boa qualidade dessas plantas, é
. importante cultiva-las, adotando praticas agroecologicas.

‘ Diversificando a horta e a lavoura, contribuimos para a
seguranca alimentar e nutricional. Melhorando a
"\ qualidade da alimentacdo e mantendo a biodiversidade.
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