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PREFACIO

A diversidade de beleza, cores, formatos, aromas das flores sao
exemplos de caracteristicas notadas comumente e que agradam a
muitos. Mas vocé sabia que algumas flores sdo capazes de agradar
também o paladar humano? Sim, FLOR E PANC!

Nao somente pelo sabor que oferecem, mas também pelo incremento
e beneficios que podem proporcionar no quesito alimentacgao.

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) consiste em
espécies vegetais que possuem partes comestiveis, sio indicadas
para uma alimentacdo saudavel pelas propriedades que
apresentam, mas que nio sio incluidas habitualmente na dieta. No
caso das flores ja existe também o termo FLANCs (Flores
Alimenticias Nao Convencionais).

Saber identificar, ter conhecimento cientifico das propriedades que
a flor oferece ao ser consumida e como ela pode ser utilizada na
gastronomia, sio pontos significativos que a farmacobotanica pode
oferecer.

Nesse contexto, essa obra presente visa a divulgagio de

informagoes sobre flores comestiveis. Organizada em volume unico,
em cada capitulo uma flor exclusivamente sera abordada com
informacdes botanicas, uso medicinal e culinario. Por fim, receitas
culinarias referente a flor.
Convidamos vocé a conhecer algumas flores que selecionamos para
compor essa obra e que sdo utilizadas na alimentac¢ao humana.

Boa leitura e Bon appétit
Tatiele Henriques



INFORMAGOES IMPORTANTES

Deve-se ter muita ateng¢iao, nunca coma uma flor sem ter certeza de
que se trata da espécie correta utilizada na alimentacao.
Principalmente as crian¢as devem ser orientadas sobre o que pode e
nao pode comer.

Sempre lave as flores em agua corrente, com cuidado pois sio
delicadas. No geral, as pétalas podem ser ingeridas, mas niao os
estames (hastes do miolo) e pistilos (pequenas folhas na base).

Caso nao va consumir na hora, manter as flores em geladeira por no
maximo uma semana.

Pessoas com alergia a poOlen podem apresentar irritagées ou
alergias.

As flores comestiveis devem ser desprovidas de fertilizantes ou
inseticidas. Outro cuidado a ser tomada €& em relacio aos
agrotoxicos, se as flores comestiveis estiverem com agrotoxicos,
podem fazer mal & satde.

Nao coma flores provenientes de floristas, pois no cultivo recebem
bastantes aditivos e pesticidas.

Apenas flores cultivadas organicamente podem ser consumidas.

(Adaptado de: Portal Vida Livre, 2022)
https://portalvidalivre.com/articles/415
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Nome Cientifico: Agastache foeniculum
Nomes Populares: Agastache, Hissopo-anisado.

Informacdes Botanicas: A flor Agastache foeniculum é nativa da América do
Norte, atinge entre 60 cm a 1,5 m de altura e suas flores sdo geralmente violeta-
azuladas, também pode ser encontrada como flores brancas (Evandro M,,
2017). Estas espécies de agastache sao muito utilizadas em chas, possuiu um
sabor que lembra ao anis ou a erva-doce. Suas flores sdo consideradas como

uma das mais saborosas entre as flores comestiveis (Carlos P., 2015).

Uso Medicinal: As folhas sdao excelentes para tratamentos cardiacos e
diaforéticos. As infusées sdo Uteis para tratamento de resfriados, febres,
coracdo fraco e dores no peito. Pode aplicar-se sobre a pele um cataplasma de

folhas e caules para tratar queimaduras.

Culinaria: Pode utiliza-la para uso condimentares salada molho de ervas,
adicionar a massa das panquecas ou das omeletes ou ainda consumi-la
salteada com pao ralado fresco e alho. Antes de florir, a planta tende a ser
mais aromatica. E usada na culindria para dar sabor a sobremesas, geleias e

molhos gracas a seu aroma de anis e regis. E no preparo de sorvete.



Receitas

Ingredientes
Flores

Cenoura

Repolho

Alface

Temperos a gosto

Modo de Preparo: Prepare a salada e tempere a gosto.



Referéncias

Marques, Evandro. Plantas-medicinais/agastache. Coisasdaroca, p. 1, 19 abril. 2017
https://www.coisasdaroca.com/plantas-medicinais/agastache.html

Pena, Carlos. Cultivo-da-asgastache. Hortaeflores, p. 1, 24 ago.2015
https://www.hortaeflores.com/2015/08/cultivo-da-agastache-agastache.html
Como Plantar Agastache Foeniculum (Dicas de Jardinagem) (iloveflores.com)

Referéncias figuras:

Adaptado de: https://bethchatto.2dimg.com/1/agastache-blackadder-bc-nursery-9-8-22 56100728f2.jpg
Adaptado de: https://iloveflores.com/wp-content/uploads/2020/12/fotos-de-Foeniculum-Agastache-1.jpg



https://www.coisasdaroca.com/plantas-medicinais/agastache.html
https://iloveflores.com/agastache/
https://bethchatto.2dimg.com/1/agastache-blackadder-bc-nursery-9-8-22_56100728f2.jpg
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Nome Cientifico: Callistephus chinensis

Nomes Populares: Aster-da-China, Astér, Malmequer-de-Sécia, Rainha-do-

mercado, Rainha-margarida, Sécia.

Informacdes Botanicas: Aster-da-china possui uma textura é herbicea, com
caule ereto, com folhas de distribuicdo irregulares denteadas. As cores sao
variadas de tons azuis, rosa, vermelho, branco e violeta. Floresce no verao e
outono, o seu cultivo sob sol pleno, em solo fértil, perfeitamente drenavel, a
aster da china é uma espécie que prefere o solo enriquecido com matéria
organica e boa drenagem. Em regiées quentes e desejavel conduzi-las sob

meia-sombra, resguardando-as do sol forte do meio-dia.
Uso Medicinal: Nao encontrado.
Culindria: O uso da Aster- da- china e encontrada e utilizada em composicdes

de saladas, junto com cenouras, repolhos e alface, pois trazem um sabor e

harmonia na salada.



Receitas

Flor de Aster-da-China em salada

Ingredientes
Flores
Cenoura
Repolho
Alface

Temperos a gosto

Modo de Preparo: Prepare a salada e tempere a gosto.



Referéncias

Prato, R.. Aster-da-china Callistephus chinensis. Jardineiro. net, Curitiba, p. 1, 7 fev. 2015.
https://www.jardineiro.net/plantas/aster-da-china-callistephus-chinensis.html

Stumpf, M.. Aster-da-china Callistephus chinensis. Faz fcil, p. 1, 22 fev.2013.
https://www.fazfacil.com.br/jardim/aster-da-china-callistephus/

Referéncias figuras:

https://www.blog-flores.pt/wp-content/uploads/2021/11/dwarf-sommeraster-10475_1280.jpg
https://th.bing.com/th/id/OIP._k3J)JchPtyWoRcAc9Sz73wHaEo?w=293&h=1908&c=7&r=0&0=5&pid=1.7



AMOR-PERFEITO




Nome Cientifico: Viola tricolor

Nomes Populares: Amor-perfeito, Amor-perfeito-ravo, Amor-perfeito-pequeno,

Erva-da-trindade, Flor-da-trindade e Viola-de-trés-cores.

Informacdes Botanicas: A Viola tricolor é conhecida popularmente como amor-
perfeito. Seu nome cientifico faz referéncia as trés cores nas quais costuma ser
encontrada: violeta, amarelo e branca. Atualmente, ha uma enorme variedade
de amores-perfeitos criados em laboratédrio, inclusive, com flores maiores e
bicolores (Melo, 2022). O Amor-perfeito é uma flor que agrada a todos,
possuindo uma aparéncia muito delicada e atraente, apresentando uma
grande variedade de cores e formatos (Cultivando, 2016). Origindria da Asia e
da Europa, a espécie costuma ter entre 15 e 25 cm de altura, com flores
pequenas. Sua floragdo ocorre no outono e na primavera, podendo se estender
durante o inverno nas regides em que este clima é mais ameno. As estacdes

intermediarias também sdo o melhor periodo para o cultivo (Melo, 2022).

Uso Medicinal: E considerada uma herbdcea que melhora a circulacdo
sanguinea, por isso faz bem ao coracio. Age no organismo como Expectorante,
podendo ser usada quando se estd com gripe e catarro no pulmao. Também
age em Ferimentos ajudando-os a curar Inflamagdes, tanto internos como
externos. Também é conhecida sua acdo de purificar o sangue (depurativo).
Pode ser usada por pessoas de idade (com acompanhamento médico) para
casos de reumatismo e artrite. Estimula o sistema urinario fazendo o paciente
urinar com mais frequéncia. E laxante/purgativa (Azevedo, 2018). As partes
usadas da planta na medicina alternativa sdo sé as partes aéreas (acima da
raiz). Fazer um cha com as partes aéreas da planta para tomar trés vezes por
dia para tratar de problemas no sistema circulatério, Intoxicacdes, sistema de
defesa do organismo fraco, reumatismo, micoses, alergias e Infec¢des urindrias

(Azevedo, 2018).


https://revistacasaejardim.globo.com/Casa-e-Jardim/Decoracao/Estilo/Colorido/noticia/2015/11/cores-na-decoracao-como-usar-escolher-e-combinar.html
https://revistacasaejardim.globo.com/Casa-e-Jardim/Paisagismo/noticia/2017/04/10-flores-para-deixar-seu-jardim-mais-perfumado.html
https://revistacasaejardim.globo.com/Casa-e-Jardim/Paisagismo/noticia/2017/01/15-especies-de-suculentas-e-como-cultiva-las.html
https://revistacasaejardim.globo.com/Casa-e-Jardim/Paisagismo/noticia/2014/10/especial-flores.html
https://www.queplantaeessa.com.br/expectorante/
https://www.queplantaeessa.com.br/gripe/
https://www.queplantaeessa.com.br/catarro/
https://www.queplantaeessa.com.br/ferimentos/
https://www.queplantaeessa.com.br/inflamacoes/
https://www.queplantaeessa.com.br/Reumatismo/
https://www.queplantaeessa.com.br/artrite/
https://www.queplantaeessa.com.br/laxante/
https://www.queplantaeessa.com.br/purgativa/
https://www.queplantaeessa.com.br/intoxicacoes/
https://www.queplantaeessa.com.br/Reumatismo/
https://www.queplantaeessa.com.br/micoses/
https://www.queplantaeessa.com.br/alergias/
https://www.queplantaeessa.com.br/infeccoes/

Culinaria: Por ter um sabor adocicado, o Amor-perfeito também €é usado na
culindria em saborosas receitas de sobremesas, como tortas, doces e saladas
de frutas. E possivel inclui-la em diversos pratos, desde que tenha sido

cultivada sem o uso de produtos quimicos (Flores, 2016).



Receitas

Biscoito de Amor-peffeito

Ingredientes

1 e 1/2 de xicara de farinha de trigo especial

1/4 de xicara de agucar
1/2 de xicara de manteiga em temperatura ambiente
1 colher de cha de extrato ou esséncia de baunilha
1clara de ovo

1 colher de cha de dgua gelada

flores frescas de amor-perfeito ou mini-amor-perfeito.

Modo de Preparo: Pré-aqueca o forno entre 160 a 180 graus Celsius. Misture o
aclcar e a farinha em uma tigela grande. Adicione a baunilha e a manteiga em
pequenos cubos. Delicadamente e com as maos frias, va misturando os
ingredientes até formar uma farofa. Depois una a farofa formando uma bola.
Faca um rolo e corte os biscoitos, ou abra amasse e utilize um cortador préprio
para biscoitos. Coloque os biscoitos em uma forma forrada com papel manteiga
e asse por 30 minutos, ou até que dourem ligeiramente. Retire-os do forno e
coloque para esfriar sobre uma grelha. Misture a clara do ovo com a 4dgua gelada
e com a ajuda de um pincel, pincele a superficie de um biscoito ja frio de cada
vez, adicionando uma flor, pressionando-a no centro. Repita a operacdao com
todos os biscoitos. Polvilhe levemente acgticar sobre as flores. Recoloque os
biscoitos sobre a forma com o papel manteiga e asse por mais § minutos. Retire
e deixe esfriar completamente sobre a grelha antes de servir ou guardar em

(Prato, 2018).


https://www.jardineiro.net/glossario/ambiente

Referéncias

Azevedo, E. Amor Perfeito: violeta tricolor. Violeta Tricolor. 2018. Disponivel em:
https://www.queplantaeessa.com.br/amor-perfeito-viola-tricolor/. Acesso em: 09 nov. 2022.
Cultivando. Amor-perfeito (Viola X wittrockiana). 2016. Disponivel em:
https://www.cultivando.com.br/amor-perfeito-viola-x-wittrockiana/. Acesso em: 07 nov. 2022.

Flotes, Giuliana. Amor-Perfeito: caracteristicas, origem e muito mais. Caracteristicas, Origem e Muito
mais. 2016. Disponivel em: https://blog.giulianaflores.com.br/tipos-de-flores/conheca-caracteristicas-
amor-perfeito/. Acesso em: 09 nov. 2022.

Melo, A. Amor-perfeito: conheca a flor ornamental que também é uma panc. conheca a flor
ornamental que também é uma PANC. 2022. Disponivel em:
https://revistacasaejardim.globo.com/Casa-e-Jardim/Paisagismo/noticia/2022/04/amor-perfeito-

conheca-flor-ornamental-que-tambem-e-uma-panc.html. Acesso em: 07 nov. 2022.
Referéncias figuras:

Adaptado de: https://nossaradio104.fm.br/site/wp-content/uploads/2017/03/Flor-Amor-Perfeito-1.jpg

Cortes, R. Amor-perfeito: como cultivar e quais os cuidados necessarios. Como Cultivar e Quais os Cuidados
Necessarios. 2021. Disponivel em: https://www.homeit.com.br/amor-perfeito-como-cultivar/. Acesso em: 07 nov.
2022.

Prato, R. Receitas com Flores Comestiveis [Biscoito de amor-perfeito e +]. 2018. Disponivel em:
https://www.jardineiro.net/receitas-com-flores-comestiveis-biscoito-de-amor-perfeito-e.html. Acesso em: 07 nov.

2022.



EGONIA




Nome cientifico: Begonia cucullata

Nome popular: Azedinha do brejo, Begoninha-de-jardim.

Informacao Botanica: Pertence a familia botanica Begoniaceae, género Begonia,
folhas, ramos, flores, podem ser consumidos tanto crus como cozidos, suas
folhas podem ser verdes, ou podem apresentar um tom mais escuro puxando
para o marrom, e as flores, tons bem clarinhos de rosa, rosa ou vermelho, nativa
do RS, estando muito presente em brejos ou dreas umidas e semisombreadas,

geralmente ocorre no inverno.
Uso medicinal: Os beneficios do consumo incluem o tratamento de diversos
problemas de satde, como asma, reumatismo, resfriado, questdes do sistema

digestivo, sangramentos e disenteria.

Culinaria: Muito utilizada para saladas, mas também no preparo de doces.



Receitas

Gelatina de flores de begonia

Ingredientes:
300 g de flores de Begonia

4 colheres de sopa de acticar

20 g de gelatina sem sabor (em folhas)

Modo de Preparo: Triture no liquidificador as flores de begbnia, adicione o
aclicar e a gelatina sem sabor (em folhas) previamente diluida. Refrigere até
atingir a consisténcia desejada. Se preferir congelar, a gelatina pode virar

sorvete.



Salada de Begénia

Ingredientes:
Flores de begbnia
Alface

Brotos

Modo de Preparo: Disponha as flores em uma saladeira e tempere com algum
molho de sua preferéncia. Como esta espécie é bem azedinha, dispensa vinagre
ou limao. Assim, como sugestdo, pode-se fazer algum molho com mel, azeite e

molho shoyu.



Referéncias

Kelen, M. E. B.; Nouhuys, I. S. V.; Kehl, L. C; Brack. P.; Silva, D.B. Plantas alimenticias ndo convencionais
(PANCs): hortalicas espontaneas e nativas. (12 ed.). UFRGS, Porto Alegre, 2015.

De Lima, Francisca Jaqueline Ferreira et al. Desempenho morfolégico de begonia (Begonia cucullata willd.) sob
diferentes niveis de intensidade luminosa. Scientia Naturalis, v. 3, n. 5, 2021.
https://matonoprato.com.br/2020/03/10/begonia/

https://www.minasbioconsultoria.com/post/conhe%C3%A7a-as-plantas-aliment%C3%ADcias-n%C3%A30-

convencionais-pancs

Referéncias figuras:

https://encrypted-tbno.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRIuZ1GfK-
HfKpjyLS_OwfaSoM3qsm4qxqMTw&usqp=CAU

Adaptado de: https://www.gazetadopovo.com.br/bomgourmet/produtos-ingredientes/qual-o-sabor-das-flores-
comestiveis/

Adaptado de :
https://www.facebook.com/receitascomflores/photos/a.1954835678147075/1968423473454962/?type=3


https://matonoprato.com.br/2020/03/10/begonia/
https://www.minasbioconsultoria.com/post/conhe%C3%A7a-as-plantas-aliment%C3%ADcias-n%C3%A3o-convencionais-pancs

BEIJO-TURCO




Nome cientifico: Impatiens walleriana Hook.f.
Nome popular: Beijo-turco, Maria-sem-vergonha, Beijinho.

Informagao Botanica: Herbacea perene, pertence a familia Balsaminaceae, ereta
ramificada, com caules e hastes de textura suculento-carnosa, glabra, de 20-40
cm de altura, nativa na Africa. As folhas sdo simples, pecioladas, de lamina
membranacea, inteira discolor, de 4-§ cm de comprimento. Flores solitérias,
longo-pedunculadas, terminais e axilares, de cores variadas (branca, rosa,
laranja, vermelha roxa). Frutos elipsoides, do tipo cdpsula suculenta com

deiscéncia explosiva (Ferreira e Lorenzi, 2014).
Uso medicinal: Suas propriedades terapéuticas ja eram conhecidas na medicina
Unani (de origem persa) e na Ayurveda (de origem indiana), sendo usada até os

dias de hoje. A planta inteira é utilizada como emético, diurético e catdrtico.

Culinaria: Muito utilizada para saladas, mas também no preparo de doces.



Receitas

Salada de Maria-sem-vergonha

Ingredientes:
15 flores de Maria-sem-vergonha

s folhas de alface crespa

s folhas de ricula

5 folhas de radicchio

Modo de Preparo: Lave bem as folhas e, delicadamente as flores. Rasgue as
folhas com as maos e disponha-as em uma saladeira, misturando-as e sirva.
Observacdo: A salada pode ser pura, somente com flores de Maria-sem-
vergonha com molho a gosto.



Mousse de flores de Beijo-turco

Ingredientes:
300 g de flores frescas
200 g de leite condensado

200 g de creme de leite ou de iogurte natural

5 g de gelatina sem sabor diluida

Modo de Preparo: Colete e lave as flores coletivamente em bacia com agua.
Triture no liquidificador as flores, o leite condensado, o creme de leite ou o
iogurte natural e a gelatina sem sabor. Leve a geladeira e sirva gelado. Se nao

tiver gelatina congele e sirva como sorvete



Geleia de Hibisco e Maria-sem-vergonha

Ingredientes:

4 magas

5o g de folhas de maria-sem-vergonha
1/2 xicara de cha de aguticar demerara

1 xicara de chd de suco de laranja

1 xicara de cha de flores de hibisco

Agua

Modo de Preparo: Lave e pique as macas em pequenos cubos e coloque em uma
panela. Junte o aclicar demerara e o suco de laranja e adicione dgua até cobrir
tudo. Tampe a panela e leve ao fogo para cozinhar, mexendo de vez em quando.
Quando as macas estiverem desmanchando, adicione o chd de hibisco e as
flores de maria-sem-vergonha. Cozinhe em fogo baixo até apurar bem, chegando
a consisténcia de geleia. Desligue o fogo e bata com um mixer para uma geleia
mais homogénea. Se gostar, deixe ainda alguns pedacinhos de maca. Envase em

vidros previamente esterilizados com dgua fervente. Sirva quente ou gelada.



Referéncias

http://www.unirio.br/ccbs/ibio/herbariohuni/impatiens-walleriana-hook-

f#: ~:text=A%20planta%2ointeira%20%C3%A9%20utilizada,cataplasma%2C%2o0em%2oferidas%20e%20quei
maduras
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BRINCO-DE-
PRINCESA




Nome cientifico: Fuchsia hybrida

Nome popular: Brinco-de-princesa, Lagrima, Fucsia, Agrado, Brinquinho.

Informacdes botanicas: Flor que pertence a familia Onagraceae, apresenta ciclo
de vida perene. As flores possuem a forma de sino duplo, tem ramos mais longos
e pendentes para baixo. O cdlice é cilindrico com quatro |6bulos, apresentam
quatro sépalas e quatro pétalas. As pétalas e sépalas podem variar de formas e
cores, sendo as cores rosa, violeta, azul e branco as mais comuns. Preferem
climas amenos e frios, substrato rico em matéria organica. Ha formas arbustivas

e outras de porte herbdceo.

Uso medicinal: O mel extraido é util para doencas da mucosa e da pele, auxilia
em gripes e resfriados por ser rico em vitaminas e minerais. A flor apresenta uso
terapéutico anti-inflamatdrio, antigripal, cardioténico, sedativo e para dor de

estdmago.

Culinaria: As flores sdao levemente acidas, apresentam pouco sabor. Servem para
serem cristalizadas. Sdo utilizadas na decoracido de saladas, de outros pratos,

principalmente na confeitaria. Outro modo de uso é na preparacao de drinks.



Receitas

Farfalle com flores de brinco-de-princesa

Ingredientes:

40 mL de azeite

50 g de bacon cortado em cubinhos
6 dentes de alho picados

Sal a gosto

s unidades tomates sem sementes picados em grandes pedagos
Salsa e cebolinha picadas a gosto

Pimenta do reino a gosto

500 g de farfalle ou macarrao “gravatinha
Flores de brinco de princesa a gosto

Modo de preparo: Em uma panela grande, ferva dgua, adicione o sal a gosto e
cozinhe o farfalle. Enquanto isso, aqueca o azeite em uma frigideira, adicione
alho, adicione bacon e frite-o em fogo baixo sempre mexendo até dourar.
Reserve. Escorra o macarrdo e transfira-o para uma travessa. Junte a massa a
mistura da frigideira, os tomates, a salsinha e a cebolinha. Se precisar, tempere
com mais sal e polvilhe com pimenta-do-reino. Misture bem e enfeite com as

flores brinco-de-princesa. Pronto para servir.
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CALENDULA




Nome cientifico: Calendula officinalis

Nomes populares: Bem-me-quer, Margarida dourada e Maravilha-dos-jardins.

Informacdes botanicas: Calendula officinalis € uma planta herbacea anual, que
varia de 30 a 60 cm de altura, com raizes fasciculadas, ligeiramente amareladas e
cilindricas; apresenta caule anguloso, curto e sélido, ereto ou prostrado,
pubescente; as folhas sdo ligeiramente denteadas, alternas, lanceoladas, com
pélos glandulares em ambas as faces; as inferiores sdo espatuladas, obtusas ou
agudas no dpice, com 10-20 cm de comprimento e 1-4 cm de largura; as
superiores sdo oblongas a lanceoladas e mucronadas no dpice, com 4-7 cm de
comprimento; bracteas involucrais com 7-15 cm de comprimento, revestidas de
longos pelos glandulares; inflorescéncias capitulos no dpice dos caules, de 3-7
cm de diametro, com flores de cores heterogéneas, podendo variar do amarelo
ao alaranjado; as flores centrais sdo tubuladas e estéreis, ja as periféricas sdo
liguladas e férteis; apresentam frutos secos tipo aquénio, estreitamente

oblongos e curvos (Who, 2000; Pdr, 2000; Lorenzi e Matos, 2008).

Uso medicinal: No uso popular sua principal atividade é cicatrizante e
reconstituinte da pele, como ferimentos, queimaduras, furinculos, abscessos e
irritacdes. Usada em queimadura por exposicdo ao sol e dermatite de fraldas.
Tem uso em tratamento de faringites, amigdalites, acne (espinhas). Usada no
tratamento de alergias de pele e rinite alérgica. Auxilia no tratamento de asma.
Também € utilizada em conjuntivites, otites cronicas e periodontais. Tem sido
usada em ulceras gastricas e para melhorar a digestdo. usada para tratar

“sapinho” infantil e utilizada em disttrbios menstruais e infeccdes vaginais.

Culinaria: Usada para biscoitos, sorvetes e também para doces.



Receitas

Biscoito de Caléndula e Laranja

Ingredientes:
2 xicaras de farinha sem fermento

1 colher de fermento em pé

2 colheres de aglcar
1/4 colher de cha de sal
pétalas de 8 flores de caléndula (2 colheres de sopa)
1/4 xicara de manteiga sem sal

1/2 xicara de leite organico

1/4 xicara de suco de laranja espremido na hora

1 colher de cha de casca de laranja recém ralada

Modo de preparo: Pré-aqueca o forno a 180 graus Celsius; misture os
ingredientes secos, certificando-se de que as pétalas de caléndula estejam
misturadas por toda parte; usando duas facas, corte a manteiga até que a
mistura de farinha pareca migalhas grossas; misture o leite, o suco de laranjae a
casca de laranja até misturar bem; coloque colheradas em uma assadeira
levemente untada. Asse cerca de 10 minutos até dourar; pincele a manteiga em
cima dos biscoitos um minuto ou dois antes de tirar do forno. E deixe os

biscoitos esfriarem alguns minutos antes de comer.



Sorvete de baunilha e caléndula

Ingredientes:
3 bananas congeladas
3 colheres de cha de flores de caléndula

1 colher de sopa de extrato de baunilha

1/2 xicara cha de leite de coco ou de castanha de caju

Modo de preparo: Corte as bananas em rodelas, sem casca e leve ao freezer
durante a noite. Coloque 2 colheres de cha de flores de caléndula no leite de
coco (deixe 1 colher de cha de flores para decoragdo) e cozinhe-as até comecar a
ferver e retire do fogo. Coloque-o de lado coberto por meia hora até esfriar
completamente. Coe, guarde as flores. Bata as bananas congeladas com o leite e
a baunilha, misture bem até ficar cremoso. Por fim, adicione algumas flores de

reservadas e mexa delicadamente.
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CAMOMILA




Nome cientifico: Matricaria chamomilla L.

Nomes populares: Camomila-alema, Macanilha, Matricaria, Camomila vulgar,

Camomila comum.

InformagGes botanicas: Apresenta um caule ereto, glabro e ramificado, de
pequeno porte, alcancando cerca de 30 a 50 cm de altura. Suas folhas sdo
verdes, lisas na pdgina superior e recortadas em segmentos afilados. As
inflorescéncias do tipo capitulo sdo semelhantes as das margaridas, com centro
amarelo e corola simples de pétalas brancas. A sua floracdo ocorre na primavera
e verao (Prato, 2015).

A camomila (Matricaria recutita L., sin.: Matricaria chamomilla L.) é uma erva
origindria da Europa, o seu cultivo e feio em todo o mundo e na regido centro sul
do Brasil E uma planta amplamente utilizada na medicina popular (Nascimento,

et al. 2005).

Uso medicinal: Internamente para o tratamento sintomatico de problemas
dispépticos, como distensdes epigastricas, flatuléncia e ndusea. Atua como
adstringente, analgésica, antisséptica, antialérgica, anti-inflamatdria, calmante,
carminativa, cicatrizante, desinfetante, emoliente, refrescante, ténica e

vulneraria.

Culindria: Usada na confeitaria, em bolos e geleias.



Receitas
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Ingredientes:

e

Massa N £, %
1 e meia xicara (chd) de agua I\ AT ik N g ’_ P
3 colheres (sopa) de flor de camomila seca

4 0OVOS

2 xicaras (chd) de agucar

1 pote de logurte Natural Integral

100 g de manteiga

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em pé

2 xicaras (chd) de Aveia Flocos

Cobertura

2 xicaras (chd) de actcar de confeiteiro

Modo de preparo:

Massa

Em uma panela, ferva a agua. Junte a camomila e deixe a panela tampada por
cerca de 1 minuto. Passe por uma peneira e reserve 4 colheres (sopa) do cha. Em
um liquidificador, bata o restante do cha de camomila com os ovos, o aglcar, o
logurte e a manteiga. Despeje em um recipiente e misture bem a farinha, a Aveia
e o fermento. Coloque em uma forma retangular (23 x 32 ¢cm) untada com
manteiga e polvilhada com farinha de trigo. Leve ao forno médio-alto (200graus

Celsius), preaquecido, por cerca de 30 minutos.



Geleia de camonila

Ingredientes:
2 unidades de maca verde

s colheres (sopa) de azeite de oliva

1 xicara (cha) de aglicar mascavo

1 xicara (cha) de flor de camomila comestivel seca(s)

Modo de preparo: Coloque em uma panela as flores de camomila e 2 xicaras de
chd de dgua (480 mL). Leve ao fogo e deixe por 4 minutos ou até ferver. Abaixe o
fogo e cozinhe por mais 3 minutos. Retire do fogo e passe a mistura por uma
peneira, apertando bem para tirar o maximo de liquido. Reserve. Lave as macas,
descasque-as, tire o miolo e as sementes. Pique-as e coloque no copo do
liquidificador. Junte o azeite de oliva e bata por 1 minuto ou até obter um puré.
Despeje em uma panela. Junte a infusdo de camomila peneirada e o agucar.
Mexa até o aglcar dissolver. Leve ao fogo e cozinhe, sem parar de mexer, por §
minutos ou até ferver. Abaixe o fogo e tampe a panela. Deixe cozinhar por mais
25 minutos, mexendo de vez em quando, ou até obter uma geleia. Retire do fogo.
Sirva com carnes rosbife.

Cobertura

Misture o cha reservado com o aglcar e espalhe sobre o bolo ainda quente.

Sirva.



Referéncias

Nascimeno, V. T. et al. Controle de qualidade de produtos a base de plantas medicinais comercializados na
cidade do Recife-PE: erva-doce (Pimpinella anisum L.), quebra-pedra (Phyllanthus spp.), espinheira santa
(Maytenus ilicifolia Mart.) e camomila (Matricaria recutita L.). Revista Brasileira de Plantas Medicinais, v. 7, n. 3, p.
§6-64, 2005.

Prato, R.. Camomila — Matricaria recutita. Jardineiro. net, Curitiba, p. 1, 16 fev. 2015.
https://cybercook.com.br/receitas/doces/receita-de-geleia-de-flores-de-camomila-8973

Referéncias figuras:

Adaptado de: https://www.jardineiro.net/wp-content/uploads/2015/02/camomila.jpg
https://images.aws.nestle.recipes/resized/9420cod8f8aa83ce6bcb43de36840abe_bolo-camomila-receitas-
nestle_1200_600.jpg
https://img.cybercook.com.br/receitas/973/geleia-de-flores-de-camomila-840x480.jpeg?q=75



CAPUCHINHA




Nome cientifico: Tropaeolum majus

Nomes populares: Capuchinha, Chaguinha, Mastruco-do-peru, Flor-de-sangue,

Agrido-do-méxico, Nasturcio, Agrido-da-india, Flor-de-chagas, etc.

Informag6es botanicas: Tropaeolum majus, a popular capuchinha é uma espécie
proveniente do continente americano, das regides da cordilheira andina,
ocorrendo entre a Bolivia e a Colombia. Suas flores sido conhecidas como
capuchinha e sdo aprovadas pelo Ministério da Alimentacdo como alimento,
sendo utilizada tradicionalmente em saladas, aperitivos e sobremesas, além de
ser utilizada como decoracdao em diversas receitas (Florien, 2022).

E uma hortalica ndo convencional pertencente a familia Tropaeolaceae, sendo
uma espécie de fdcil cultivo. As flores possuem sabor levemente picante, e suas
folhas e botdes florais também sdo comestiveis. E muito utilizada e reconhecida

pelos seus fins medicinais (Lima, 2017).

Uso medicinal: A capuchinha é uma planta medicinal, que pode ser utilizada no
tratamento de infeccdo urindria, escorbuto, falta de apetite, fortalecimento do
couro cabeludo, pele envelhecida, insonia, problemas digestivos, retencdo de
liquidos, depressdo e cicatrizacdo de feridas. As propriedades da capuchinha
incluem sua acdo antibidtica, expectorante, desinfetante, digestiva, antisséptica,
depurativa, digestiva, estimulante, sedativa, purgativa e diurética (Tua saude,

2016).

Culinaria: Muito utilizada em saladas.


http://www.gbif.org/species/2889934

Receitas

Omelete de capuchinha

Ingredientes:

2 batatas cozidas e descascadas

2 colheres de sopa de leite vegetal de sua preferéncia

1/2 xicara de farinha de trigo

2 sementes de capuchinha

2 folhas jovens de capuchinha

4 capuchinhas, apenas as pétalas

Sal e pimenta-do-reino, a gosto

1 colher de sopa de 6leo de coco ou um fio de éleo de girassol para fritar a
omelete.

Modo de preparo: Amasse bem as batatas e misture com o leite vegetal e a
farinha de trigo bata bem para ficar uma massa homogénea. Amasse as
sementes de capuchinha, com a parte de trds de um garfo e as adicione a massa.
Acrescente a massa, as folhas e as pétalas da capuchinha. Tempere a gosto com
sal e pimenta. Coloque o 6leo de coco ou um fio de dleo de girassol na frigideira
e deixe em fogo baixo, para esquentar. Quando esquentar, coloque a mistura da
omelete e deixe fritar em fogo baixo, vire a omelete do outro lado para fritar de

maneira uniforme. Enfeite com pétalas de capuchinha e pode servir (Aur, 2018).



Salada de capuchinha

Ingredientes:
Alface
Repolho

Ruacula
Agriao
Tomates

Améndoa laminada

Modo de preparo: A salada pode ser preparada com qualquer um dos
ingredientes, ou com todos. Usar tempero de preferéncia. A améndoa laminada
pode ser passada na frigideira para torrar, isso acentua o sabor. Pode-se

adicionar também algum tipo de queijo (fatias de parmesao, ricota fresca, etc).
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CENTAUREA




Nome cientifico: Centaurea cyanus.

Nomes polulares: Centdurea, escovinha, Flor de milho, Marianinha, Botdo de
solteiro.

Informacdes botanicas: E uma planta de porte herbéceo, anual, se adapta
preferencialmente em solos ricos em nutrientes e exposicao a luz solar direta.
Pertence a familia Asteraceae, possui crescimento rapido e pode chegar até um
metro de altura. Suas folhas afiladas e caule sdo de coloracées acinzentadas. As
flores podem ser simples ou dobradas; apresenta diversas cores como azul,

roxa, branca, vermelha.

Uso medicinal: Tem propriedades terapéuticas tais como diurética, laxante, anti-
inflamatdria, cicatrizante, ténico facial. E destilada para retirar o hidrolato que
utilizado olheiras e conjuntivites. O cha de centdurea é empregado para alivio de
ma digestao, debilidades do estomago.

Uso culinario: As flores sdo utilizadas como corante em vdrios tipos de
alimentos, condimento em saladas e paes, sdo usadas secas para colorir pratos,
bolos, sobremesa, biscoitos. Recomenda-se retirar o ntcleo e utilizar somente as
pétalas, pois o receptdaculo apresenta sabor amargo. As pétalas podem ser
consumidas cruas, secas ou cozidas, desde que cultivadas de forma organica.
Elas podem ser congeladas em cubos de gelo para adicionar a bebidas geladas.
Podem ainda ser adicionadas ao acticar de confeiteiro. Antocianinas derivadas

da centdurea sao empregadas em produtos alimenticios como aditivos naturais.



Receitas

Sal-de-fada

Ingredientes:
1/2 xicara de sal

2 colheres de sopa de centdureas secas

Modo de preparo: Escolha centdureas e retire as pétalas do botdo de maneira
suave. Coloque-as planas em um prato e deixe secar completamente por § dias,
virando-as regularmente para retirar a umidade. Insira o sal em um pote

hermético e misture com as flores secas. Sirva nas refei¢des como sal finalizador.



Coquetel (drink de nuvens mdgicas)

Ingredientes:
Gelo
750 mL de cha de centdurea azul

7 colheres de sopa de xarope de curacau blue

3 colheres de sopa de suco de limao
1 unidade de clara de ovos

60 g de cream cheese

Modo de preparo: Em uma coqueteleira, adicione cubos de gelo, chd de
centdurea, 2 colheres de xarope curacau blue, 1 colher de suco de limao e
misture bem. Desenhe as nuvens com cream cheese dentro dos copos de
coquetel. Despeje o coquetel no copo. Bata separadamente uma clara de ovo e

disponha essa clara de ovo batida por cima, com cuidado.



Referéncias

Centaurea: uma planta terapéutica. https://www.escoladebotanica.com.br/post/centaurea

Centaurea- Centaurea cyanus. https://www.jardineiro.net/plantas/centaurea-centaurea-cyanus.html

Centaurea (flor de milho). https://sabordefazenda.com.br/centaurea-flor-de-milho/

Centaurea, bela, colorida e muito versatil na salde e culindria. https://www.coisasdaroca.com/plantas-
medicinais/centaurea.html

Referéncias figuras:
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https://sustainableholly.com/edible-flower-salt/

http://www.naughtycook.shp.media/dried-cornflower/
https://candide.com/ZA/stories/e62cfbag-dazs-47df-86dd-a29f70048fca
https://www.chefclub.tv/pt-br/receitas/original/8co3bc8a-9da3-4c34-a877-09b80o4006afb/bolo-de-peras-azuis-

com-ondas-coloridas-e-um-drink-de-nuvens-m%C3%Aigicas/
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CLITORIA




Nome cientifico: Clitoria ternatea.

Nomes polulares: Feijao-borboleta, Cunha, Ervilha-borboleta,Clitéria, Flor-da-

fada-azul.

InformagGes botanicas: Trepadeira perene, pertence a familia Fabaceae, nativa
da Asia tropical, de crescimento rdpido, vigorosa, hastes finas de até 4 metros de
altura. As folhas sdo compostas pinadas, alternas, com s5-7 foliolos
membranaceos, quase glabros, verde-escuros, de 4-7 cm de comprimento. As
flores sdo solitdrias, axilares, curto pecioladas, de cor azul-anil, com a base e a
garganta brancas, podendo haver cultivares de flores simples ou dobradas que
surgem no verdo ou outono. A cor das suas flores se destacam sendo um azul
intenso e vivido. Os frutos sdo vagens planas 5-7 cm de comprimento, com seis a

dez sementes em cada vagem (Braga, 2016).

Uso medicinal: A planta inteira é utilizada como antidoto para o tratamento de
picada de cobra e picada de escorpidao (Mukherjee et al., 2008). As flores em
pasta sdo aplicadas para curar infeccées oculares e para dor de cabeca. Na
medicina alternativa (Ayuvérdica) da India planta inteira é utilizada como ténico
cerebral, intensificador de memdria e inteligéncia, antidepressivo, ansiolitico,
sedativo e anticonvulsivante (Gupta, et al., 2010). O cha das flores € utilizado
como medicamento para o tratamento da anemia, problemas hepdticos e
intestinais (Mukherjee et al., 2008). A infusdo das flores é febrifuga, ansiolitica,
fortalecedora da memdria e auxilia em quadros de menopausa, principalmente

os calores decorrentes dela (Pastro, 2021).

Uso culindrio: As flores sdo utilizadas para preparo de refrescos, massas como

macarrao, arroz, pao.



Receitas

Pdo de cha-azul

Ingredientes:
soo g de farinha de trigo branca

350 g agua mineral (ou fervida)

6 g de flores de chd azul (Clitorea ternatea)
7 g desal
5 g de fermento bioldgico seco

Modo de preparo:

Pré-fermentacdo: Primeiramente, vamos fazer a infusdo de chd azul. Aqueca a
agua sem deixar ferver. Coloque as flores do cha na agua e aguarde § a 10
minutos. Coe o cha e aguarde até que atinja a temperatura ambiente. Em uma
tigela grande, adicione a farinha, a infusdo, fermento e sal. Use uma espatula
daquelas siliconadas, pra raspar a massa que fica grudadinha nas paredes da
tigela. Cubra com um pano e deixe descansar por 10 minutos. Vamos para a 12
dobra: vocé vai fazer o movimento como se estivesse puxando a orelha da massa
e trazendo de volta para o centro, rodando a tigela. Faca esse movimento 10
vezes, dando a volta completa na tigela. Deixe descansar 10 minutos. Repita 3
vezes esse processo. No final da udltima dobra, cubra com um pano e deixe a

massa fermentar por 1 hora.

Modelagem: Depois de 1 hora, sua massa estard crescida. E hora de modelar.
Nessa etapa, caso vocé queira incluir algum recheio, a hora é agora. Vire a massa
em uma bancada levemente enfarinhada e faga um movimento de modelagem,
de fora pra dentro. Forme uma bolota, puxando a massa delicadamente com as
maos, como se estivesse trazendo em sua direcdo. A emenda precisa ficar pra

baixo.



Pdo de cha-azul - continuagdo

Em um cesto oval ou redondo (dependendo da panela em que vocé vai assar o
pao), forrado com um pano, acomode a massa com a emenda para cima. Cubra
com o pano e deixe descansar 45 minutos. Enquanto a massa descansa, aqueca o
forno a 250 graus Celsius, com a panela de ferro 1a dentro. Na hora de assar,
acomode o pdo em um papel antiaderente (ou mesmo fuba no fundo da panela).
Retire com cuidado a panela do forno (use luvas resistentes) e acomode o pdo na
panela. Borrife 4gua na tampa e asse por 30 minutos. Passados os 30 minutos,
tire a tampa com cuidado e asse por mais 15 minutos. Retire a panela do forno e
coloque seu pdo sob uma grade. Deixe descansar por pelo menos 1 hora antes
de cortar.



Talharim de Feijdo-borboleta com ovos e manteiga |

de salvia

Ingredientes:

4 ovos cozidos

2 xicaras de infusdao bem forte, de flores
10V0

1 colher (chd) de sal

Cerca de 250 g de farinha de trigo

100 g de manteiga salgada

10 folhas de sélvia

4 flores frescas de feijao-borboleta

Modo de preparo: Descasque os ovos cozidos, parta-os ao meio, retire as gemas
com cuidado sem desmanchd-las e reserve. Coloque as claras numa tigela
pequena e despeje uma xicara de infusdo de flores. Deixe-as imersas até
terminar de fazer a massa (se prefe