P
] 3 ] o -~ H H r .
Valorizando a biodiversidade — fungdes Familia das mirtaceas JABUTICABA:
PO ° f N\ . FrT . .
ecolog|cqs das frutas nativas GOIABA . B =X Docedegoiaba Nome cientifico: Myrciaria cauliflora
O periodo de colheita varia de acordo com cada espécie. Muitas frutificam Nome cientifico: Psidium guajava %l{!f " | 4 Ingredientes: Ocorr?l?clai IVLG, !c\/IS,GI SPItfcted o RS, em
~ . . - ] éncia: is. el o > ; especial nas submatas de altitude.
no verdo. O manejo adequado considera que parte dos frutos ndo sejam Ocorréncia: quase todo o pais PN . i 2 2Kg degoiaba . .
letad fi I 50 d imais sil A o Usos: o fruto é muito saboroso € “ ‘! ¢ 1Kgdeagucar Usos: frutos muito saborosos e apreciados
coletados e Tiquem para a alimentagdao de animals silvestres. As aves sdo as apreciado ao natural ou em sucos, < Q‘}L. "; < Canelaem pé e cravo a gosto ao natural ou em sucos, sorvetes, picolés
principais consumidoras e dispersoras das sementes. Abelhas nativas sao sorvetes, doces. £25 4 " Modo de fazer: limpar a goiaba e bolos.
ore . . . [ ey | e b .
importantes polinizadores. Pequenos mamiferos, como o quati e o cateto, Valor nutritivo: rica em vitamina C sl B S retirar todas as sementes. Ferver a Valor nutritivo: rica em vitaminas e
também incluem frutas nativas em sua dieta. Esta fauna é importante na e licopeno, composto fitoquimico g goiaba com pouca dgua, cerca de minerais (magnésio), sua casca ¢ rica em
) . . N relacionado a cor vermelha e que 100ml, e bater no liquidificador. antocianina, o mesmo composto com agao
dispersdo das sementes, integrando a ecologia das florestas. no corpo humano atua na Feito isso, voltar o contetdo para a antioxidante presente no acai de jucara.
prevengdo de doengas panela com agucar, canela e cravo. r B S co de Jabuticaba

~Para as receitas: degenerativas, em especial o Mexer de vez enquando até

1 xicara (xic) = 240ml dgua/dleo ou 120g farinha de trigo ou 180g

" .
o o+ |Ingredientes:

“HAa LA cancer de préstata. y engrossar. . iy . .
«~ acucar U’y & . =5 - = . % N *;p;q’;\;nﬁ 77 K ; ’ AN -, 3 P 500 g de polpa de jabuticaba
1 colher de sopa (CS) = 15ml dgua/dleo/suco ou 15g agucar e\ > SRS R w5 .?f " R o s e 1 L ¥ fe .' . T /4 deagua
. . A YK /7 e\ = RGN WA S o 1B v A 2 o " En ' W28 Aglcar a gosto
Famﬂla das palmelras \ | f ol it _ N AR AL ' \u\' A\ "y R el o RN ' ' (24 i ﬂ:—' Rendimento: 1 litro de suco.

& ! Modo de fazer: quebre a polpa
-U" | em pedagos menores para
PRI facilitar o processamento. Em
P el um liquidificador acrescente a
= polpa e a dgua. Bata por cerca
J i ‘*‘ de 1 minuto até a polpadiluir. y
vy

{ .

ACAI DE JUCARA
Nome cientifico: Euterpe edulis
Ocorréncia: suldaBAe MG até oRS.

Usos: no sul, o produto mais conhecido dessa planta é o \
palmito, um alimento requintado que exige a supressdo [§
de toda a arvore e é em grande parte responsavel pelo |
corte indiscriminado da espécie, o que a colocou na lista [§¥
de ameacadas de extingdo. Seus frutos sdo usados para a '."
produgdo da polpa, muito semelhante ao acai da &g
Amazbnia, com as quais podem se fazer preparagoes &
doces ou salgadas. :

Valor nutritivo: é um alimento equilibrado e nutritivo. R Al o \ . \ e T SRR (RN /=
Fornece cerca de 60kcal a cada 100g. Rico em minerais el : gAY 3 s ey N AN v 2 VAN aay & A AN ' e _ , O consumo de frutas nativas
(calcio, magnésio), em gorduras de dtima qualidade ap ' ' " > ’ » e : ajuda a promover os Sistemas
(mono e poli-insaturadas) e em antocianinas, um Agroflorestais, contribuindo na
composto fitoquu’mcijco responsavel rr)‘or sua cor roxa, q:e . conservagdo e recuperagio de
atua como antioxidante no corpo humano, prevenindo ¢ §
doengas cardiovasculares e degenerativas. Seu teor de [§ nossas florestas, para a
fibras auxilia no bom funcionamento do intestino. geracao de renda e para a
saude da populacgao.

Cremedejugara
Ingredientes: . SEDSR IS | dearacd
250g gramas de polpa  Modo de fazer: quebre a polpa | " Ingredientes:
deacaidejucara em pedagos menores paral 3 200g polpa de araca
100 mLde dgua facilitar o processamento. | « {4 Jdeégua
4 bananas pequenas .Feito. isso CO.IO.CI.u.e os| , ~\ \ Adeagucarmascavo
N\ d lad ingredientes no liquidificador | ° )
» demelado e bata até obter um creme | * GUABIROBA : Rendimento: 800m!|
desumodelimdo . : ’ g - . Bolo de guabiroba
L - omogéneo. & %) 'r‘ ! Nome cientifico (o g/ \ 0 Ingredientes: Modo de fazer: quebre a
, - Lo = - YCampomanesia 3 . [/ de farinha de trigo 1/21  dedleovegetal ypolpa em pe(,j,agos
BUTIA Pastel de frango com pedacos de butia xanthocarpa + de farinha de trigo \1/2 7 de dguamorna menores para facilitar o
Nome cientifico: Butia capitata Ingredientes: Ocorréncia: MG, SP, ~_ integral « defermento quimico ﬁrz?ji?iscaan;(e,:z,i}esecn;nt:n;
Ocorréncia: PR, SC, RS no litoral e 1 peito de frango (200g) o MS até o RS, em quase TN de fa.rinha de linhaca 300g de polpa de p?)lpa e a agua. Bata cerca
campos do planalto (l4 sendo L | todas as formacgdes (opcional) guabiroba _ . y . "
np ' planz 30 butids inteiros florestais , . ) . | de 1 minuto até a polpa
mais da espécie eriosphatha). d ) K : 1,5% "de agticar cristal 2 ovos coloniais —_— —_— diluir
. . pequena de agucar Usos: frutos muito ARACA BRANCO OU VERMELHO )
Usos: f;utos muito sat;orosos e 127 7 de 4gua saborosos e Modo de fazer: numa bacia, junte os ingredientes secos, N ¢ fico: Psid y
apreciados ao natural ou em ; iuidifi ome cientifico: Psidium cattleyanum
sEcos sorvetes, picolés, bolos g el apreciados ao natural sempre peneirando antes. No liquidificador, bata os o ) o 4
Iicore,s cleias ’em caldz; ot e 50 massas de pastel pequeno OU em sucos, sorvetes, Umidos, colocando a 4gua por ultimo. Quando bem Ocorréncia: BA até o RS, principalmente
i d lead Modo de fazer: cozinhar o frango, picolés, bolos, misturados os secos, faga um buraco no meio e coloque em dreas Umidas.
preparacoes doces e salgadas, desfiar, temperar a gosto, sem molho. ingredi Ihados bem batidos. Mi b : i
como o frango ao molho de butia. Fazer uma calda com o acticar e a 4gua mousses. os ingredientes molhados bem batidos. Misture bem a Usos: frutos muito saborosos e
Valor nutritivo: rico e ‘@ { Deixe ferver por 5 min e acrescente os. Valor nutritivo: rico m?ss.a. Coloque em uma. forma untada e leve .ao forno aprecnados. ao natural ou em sucos,
vitaminas (A, B1, B2, B3) e l)@ butids. Ferva por 10min, misture no em vitaminas (A, B1, | médio (200°C) por 50 minutos. Espete um palito longo sorvetes, picolés, bolos. Ege)__ ,
minerais (célcio, fésforo) . (;) §l frango e recheie os pasteis. Frite em B2, B3) e minerais ou uma faca fina no centro do bolo para verificar se o Valor nutritivo: rico em vitaminas (A e G’v 8 (5.{1
\ ' 355 Oleo quente. y (cdlcio, fésforo e ferro). meio jd estd assado. C) e minerais (célcio, fésforo e ferro). &




Periodo de floragao e frutificagéio destas
espécies no Rio Grande do Sul* )
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@ Epoca de floragdo’ @ Epoca de frutificacio’ * Estes dados podem variar de acordo com as

caracteristicas de chuva, temperatura e localizagdo
de ocorréncia das espécies.

Alimentos funcionais

Sdo alimentos capazes de produzir e manter uma boa saude fisica e
mental, podendo auxiliar na redugdo do risco de doengas cronico-

degenerativas, além de suas fung¢des nutricionais basicas.

Os compostos ativos responsaveis por estes efeitos sdo conhecidos por
fitoquimicos, compostos bioativos ou nutracéuticos. Exemplos de compostos
bioativos: carotendides — responsdveis pelas cores amarelo, laranja, vermelho
(betacaroteno, licopeno), flavondides — responsaveis pelas cores vermelhas, roxas e
amarelas (isoflavonas, antocianinas), acidos graxos 6mega 3 e 6, e fibras.

As frutas nativas tem alto potencial fitoquimico. E essa é uma grande
qualidade de seu valor nutritivo. Estudos estdo em andamento, mas ja se conhece o
alto teor em antocianinas do agai de jucara e da casca da jabuticaba, assim como o
altoteor de betacaroteno da goiaba e do aragd, e de catequinas no butia.

Funcoes de alguns nutrientes no corpo humano:

Vitamina B1 (tiamina) — participa de reagBes do sistema nervoso,
coragdo, formacdo de células sanguineas e manutenc¢do dos musculos. ﬁ}:*ﬁ
Ajuda a controlar o diabetes, é Util no tratamento de herpes e outras . @
infeccbes, assim como no tratamento da anemia. Fontes: cereais w}{%
integrais, leguminosas (feijoes, ervilha, lentilha, favas), frutos do mar,
carne de porco, guabiroba.
Vitamina C (acido ascérbico) — importante na cicatrizagdo de feridas,
o “f previne doencas de gengivas. Protege contra poluentes por seu poderoso
. / ' efeito antioxidante. E benéfica na prevencdo de doencas cardiovasculares,
6 If" de problemas de visdo, tratamento do cancer, distirbios mentais e capaz de
' reduzir a gravidade dos resfriados e outras infec¢es. Participa da absor¢do
. do ferro de origem vegetal. Fontes: encontra-se em abundancia no reino
vegetal - frutas citricas, goiaba, butia, vegetais verdes e legumes. Perde-se
facilmente pelo cozimento e maturagao.
Vitamina A (retinol) — é essencial a visdo (principalmente visdo noturna),
participa do crescimento, desenvolvimento, reprodugdo e daimunidade (defesa
do corpo). Protege contra o cancer e aumenta a resisténcia a infecgdes por sua
acao antioxidante. Acelera a cicatrizacdo e reverte o envelhecimento da pele.
Fontes: Carnes, peixes, leite integral e derivados, cenoura, manga, mamdo -
folhosos verde escuros, abdbora, brécoli, batata-doce, melancia e butia.
Calcio — essencial para o equilibrio do sangue (pH), contragdo muscular,
i h transmissGes nervosas, formacdo de ossos e dentes, coagulagdo do sangue e
. manutencgdo do sistema imunolégico. Fontes: Vegetais verde escuros, leite
integral ndo de caixinha e derivados, gergelim, amendoim, coco, acai de
jucaraearaga.
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O que? Onde? Quando? Que produtos?
Feira de Capao Av. Sdbados das 7h Alimentos
Paraguassu, as 13h ecolégicos-

1881, atras da
prefeitura de

legumes, verduras,
frutas, sucos, paes,

Capao da bolachas, polpas
Canoa/RS entre outros
Feira Ecolégica Lagoa do Violdao Entre a Rua Sébados das 7h Alimentos
feiraeco.blogspot.com.br José Bonifacio as 12h ecoldgicos-
e alagoa - legumes, verduras,
Torres/RS frutas, sucos, paes,

bolachas, polpas
entre outros

Feira Ecoldgica de Porto Alegre Rua José Sdbados das 7h Alimentos
Bonifacio, 675 as 12h30 ecoldgicos, flores,
polpas entre outros
Encontro de Sabores Rua Luis Todos os dias Polpas e alimentos
Fones:(54) 9985-9687 Ferolde, 50 - das 8h as 12h elaborados com
(54) 3313-3611 Passo frutas nativas
(51) 9935-7726 —Porto Alegre Fundo/RS

encontrodesaborespf@gmail.com

EcoTorres- Cooperativa de Rua Borges de | Sega sex das 9h Alimentos

Consumidores Medeiros, as 12h das 14h ecologicos e agai
Fone: (51) 3664-5375 400/sala 04 — as 19h de jugara
Torres /RS Sabados das 9h
as 13h
COOPET- Cooperativa de Trés Seg a sex das 8h Alimentos
Consumidores Cachoeiras/RS as 12h e das ecoldgicos e agal
Fone: (51) 3667-2847 13h30 as 18h de jugara
Sab das 8h30 as
13h30
Associagdo Icara Maquiné/ Acai de jucara
associacao.icara@gmail.com RS
Econativa Rua Francisco Seg a sex das Acai de jucara,
Fone: (51)3667-1516 Hipdlito 8h30 asl2he doce de banana,
econativa@centroecologico.org.br Rolim, 612. das13h30 as extrato de tomate,
Trés 17h. polpa de maracuja

cachoeiras/RS e suco de uva

Fontes consultadas e mais informagoes:
1.ACAO NASCENTE MAQUINE: www.onganama.org.br

2.CARMO, L.; REDE JUCARA. Analise bromatolégica da polpa de agai de jugara. Projeto 437 MA —
Uso sustentavel da palmeira jugara como estratégia de conservagdo da Mata Atlantica.

3.CENTRO ECOLOGICO: www.centroecologico.org.br F &
4.CENTRO DE TECNOLOGIAS ALTERNATIVAS E POPULARES: http://cetap.org.br/
5.COURY, S. T. Nutrigao vital. Brasilia: LGE, 2004.

6.IBGE. Tabela de Composi¢do de Alimentos: estudo nacional da despesa familiar. 5ed. Rio de
Janeiro: IBGE, 1999.

7.LORENZI, H. Arvores brasileiras: manual de identificacdo e cultivo de plantas arbdreas do Brasil,
vol.1.4ed. Nova Odessa, SP: Instituto Plantarum, 2002.

8.NEPA/UNICAMP. Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos. 4ed. Campinas: NEPA/UNICAMP,
2011.

9.RODRIGUES-AMAYA, D. B., et al. Fontes brasileiras de carotendides: tabela brasileira de
composicdo de carotendides em alimentos. Brasilia: MMA/SBF, 2008.

10.SHANLEY, P.; SERRA, M.; MEDINA, G. (eds). Frutiferas e plantas Gteis na Vida Amazénica. 2ed. Bogor, ID:
CIFOR, 2010.
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@ FRUTAS NATIVAS ©

As frutas nativas sao uma excelente opgao para quem
busca alimentos saudaveis e nutritivos. Podem ser consumidas
frescas ou na forma de polpa, usada na preparagao de sucos,
bolos, cremes e outros pratos doces e salgados.
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Arvores nativas sdo as /)\\\’7,’
espécies vegetais que .o,
ocorrem naturalmente @F Sy 2
na regido. }'& e

Existe uma grande diversidade de frutiferas nativas no
sul do Brasil, com 6timo potencial econémico e alimentar. Além
de sucos e polpas, seu processamento produz também
sementes, usadas na recupera¢ao de areas degradadas, na
producao de mudas e plantios em quintais e patios escolares.

O manejo e cultivo das frutas nativas contribuem no
fortalecimento da agroecologia, gerando renda e valorizando
as comunidades rurais. Seu consumo busca construir uma
relag:ﬁo mais proxima entre as pessoas e as florestas!
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