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Guia botanico e culinario por Cristiano Ricardo: 5 PANCs brasileiras e dicas de
reaproveitamento com nome botanico, diagramas de diferenciacdo e vantagens clinicas.

Verséo online e eventuais atualizac¢des:
https://dr.cristianoricardo.com/post/5-plantas-espontaneas-e-residuos-culinarios-que-valem-ouro-na-saude-2026-10-16

Biodiversidade & Nutricdo Clinica - PANCs do Brasil

O Brasil abriga a maior biodiversidade vegetal do planeta, mas nossa alimentacdo habitual
ainda se restringe a pouquissimas espécies de supermercado. As Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANCs) e o reaproveitamento integral de talos, cascas e albedos representam a
unido perfeita entre sustentabilidade, sabor auténtico e densidade de fitoquimicos

bioativos. Abaixo, detalhamos 5 espécies com seus nomes botanicos, esquemas visuais de
diferenciacdo contra parentes téxicos, técnicas de preparo e beneficios clinicos

comprovados.

Major-gomes / Cariru / Joao-gomes

Nome Botanico: Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn. (Talinaceae)
Diferenciar de: Erva-moura / Maria-pretinha toxica (Solanum americanum) — TOXICA

Major-gomes (Comestivel)

? Folhas carnosas e brilhantes obovadas

? Flores pequeninas cor-de-rosa em panicula
? Frutos em capsulas globosas avermelhadas

Maria-Pretinha / Erva-Moura (TOXICA)

? Folhas finas, opacas e denteadas

? Flores brancas em formato de estrela

? Frutos tipo bagas pretas (solanina toxica)

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:
As folhas e pontas de talos tenros refogam em menos de 2 minutos com alho e cebola. Sabor
suave e adocicado que lembra o espinafre comum, sem adstringéncia.

Vantagens Nutricionais & Aplicacdo Clinica:
Excelente biodisponibilidade de zinco, magnésio e ferro; suas mucilagens exercem efeito
gastroprotetor e laxativo suave em quadros de constipacao crbnica.
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Peixinho-da-horta (Lambari-da-horta)

Nome Botéanico: Stachys byzantina K.Koch (Lamiaceae)
Diferenciar de: Orelha-de-lebre / Senecio candicans (Ornamental toxica)

Peixinho-da-horta (Comestivel)

? Folha grossa, aveludada, prateada e macia

? Aroma herbaceo aromatico suave (Lamiaceae)
? Ramos com nds evidentes e folhas opostas

Senécio Prateado (Ornamental)

? Folhas lobadas recortadas ou rigidas

? Contém alcaloides pirrolizidinicos

? Sem aroma caracteristico de menta/erva

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:

Classico empanado em polme leve de farinha de milho ou arroz com agua com gas gelada, frito
ou assado na airfryer com azeite. A textura crocante e o sabor remetem a um filé de peixe

frito com lim&o.

Vantagens Nutricionais & Aplicacdo Clinica:
Rico em 6leos essenciais flavonoides com propriedades antitussigenas e antimicrobianas para
as vias aéreas superiores, além de potentes polifendis antioxidantes.

Capuchinha (Flor e Folhas)

Nome Botanico: Tropaeolum majus L. (Tropaeolaceae)
Diferenciar de: Hera terrestre / Trepadeiras toxicas de folhas arredondadas

Capuchinha (Comestivel Total)

? Folha perfeitamente redonda com peciolo central
? Flores amarelas/laranjas com esporao de néctar
? Sabor picante idéntico ao do agrido/rucula

Heras de Folha Orbicular (TOXICA!)

? Folhas com bordas recortadas e pelos asperos
? Sem flores tubulares vistosas

? Contém saponinas irritantes de mucosa

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:

As folhas e flores sdo consumidas cruas em saladas sofisticadas, trazendo um toque picante e
cor exuberante. Os frutos verdes podem ser curtidos em salmoura e vinagre como alcaparras
nacionais.
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Vantagens Nutricionais & Aplicagéo Clinica:

Riquissima em glucotropeolina (que se converte em isotiocianato de benzila com potente acao

antibacteriana urinaria), além de altas taxas de luteina para a saude da retina ocular.

Vinagreira / Hibisco (Arroz de Cuxa)

Nome Botéanico: Hibiscus sabdariffa L. (Malvaceae)
Diferenciar de: Malva selvagem nao-alimenticia

Vinagreira / Cuxa (Comestivel)

? Folhas recortadas em 3 a 5 l6bulos denteados
? Caules avermelhados fibrosos

? Sabor marcadamente acido e refrescante

Malva Comum (Medicinal/Adstringente)

? Folhas arredondadas sem recorte profundo
? Sem a acidez citrica caracteristica

? Predominio de mucilagens mucosas

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:

As folhas verdes sao a alma do Arroz de Cuxa maranhense, refogadas com camarao seco e
farinha de mandioca. Os calices carnoso-rubros rendem infusdes e geleias de cor rubi
profunda.

Vantagens Nutricionais & Aplicag&o Clinica:

Antocianinas hidrossollveis com potente acéo vasodilatadora inibidora da enzima conversora

de angiotensina (ECA), auxiliando no controle da pressao arterial e esteatose hepatica.

Talos e Folhas de Cenoura e Beterraba (Pesto Funcional)

Nome Botanico: Daucus carota L. (Apiaceae) & Beta vulgaris L. (Amaranthaceae)
Diferenciar de: Talos e folhas oxidadas e amareladas velhas

Reaproveitamento Nutracéutico de Talos e Folhas Frescas

? Folha de Cenoura: 6x mais Vitamina C e 2x mais Calcio do que a raiz alaranjada
? Folha de Beterraba: Concentragdo macica de nitratos inorganicos (NO3-) e ferro
Pesto no liquidificador com azeite extravirgem, dente de alho e castanhas do Brasil

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:

Triture as folhas frescas de cenoura e beterraba cruas com azeite, castanha-de-caju ou do
Pard, alho e queijo curado para um pesto vibrante; talos salteados mantém textura crocante
irresistivel.

Vantagens Nutricionais & Aplicagéo Clinica:
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Os nitratos naturais das folhas de beterraba convertem-se em éxido nitrico endotelial no
organismo, melhorando a perfusdo muscular em atletas e reduzindo a rigidez arterial.

Regra de Ouro da Coleta de PANCs

Nunca consuma uma planta espontdnea sem identificacao botanica 100% segura. Evite coletas em
beiras de estradas movimentadas ou areas sujeitas a contaminagdo por metais pesados e
defensivos agricolas. A introducao gradual de PANCs enriquece o microbioma intestinal e

fortalece o sistema imune com compostos que a agricultura convencional ha muito perdeu.
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