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Prekcis

As acoes com plantas medicinais no Setor Palotina da Universidade Federal do Parand tém
0 objetivo de divulgar informacdes para 0 uso correto das plantas no Oeste do Parand por
meio de diferentes atividades, colaborando, desta forma, com a difusao do conhecimento
cientifico.

Sabe-se que popularmente as plantas medicinais sao muito mais conhecidas e indicadas
para uso oral, na forma de chas, ou uso externo (tapica), no entanto tambem padem ser
utilizadas de outras formas, como na preparacao de suces, de pratos salgados ou doces.
Essas formas alternativas de uso motivaram a elaboracao deste material, que retne
receitas caseiras.

0 livro e resultado das atividades de extensao universitaria relacionadas as plantas me-
dicinais, aromaticas, condimentares e alimenticias. Com esta iniciativa, além de ter a
oportunidade conhecer as plantas e utiliza-Ias para a melhoria da saude, os grupos par-
ceiros tambem terao oportunidade de degustar as preparacdes, que além de saborosas
530 naturais.

Este livro foi elaborado pelas professoras da Universidade Federal do Parana Setor Palotina:
Carina Kozera - Departamento de Biodiversidade

Patricia da Costa Zonetti - Departamento de Ciéncias Agronomicas

Roberta Paulert - Departamento de Ciéncias Agrondmicas

Suzana Stefanello - Departamento de Biodiversidade
As autoras agradecem em especial a Maria Suzana Vial Pozzan pela elaboracdo de varias receitas e a Francielli Scalcon pelas fotos.



e

Suco verdox I"djw

Sucha de camomila e abacaxi

Suco de manga com hortela

Suco de melancia com erva-cidreira

Sucha de hibisco

Suco de erva-luiza

Brigadeiro de capim-limao

Dadinhos de tapioca com erva-doce

Creme de alho

Geleia de hibisco

Polenta cremasa com frango e ora-pro-nobis
Camarao ao perfume de capim-limao

Empadinha de franga com ora-pro-nobis

Omelete de forno com tomilho

Bolo de ora-pro-nabis

Salada de cuscuz marroquino com flor de capuchinha
Puré cremoso de batata salsa/baroa com costelinha de porco e alecrim
Sanduiche de pepino com queijo e manjericao
Pulmonaria a milanesa

Bolinho de plantas medicinais

Massa de pangueca de pulmonaria e ora-pro-nbis



* Suc vadin

| Ingredientes

4 folhas de couve

- 20 folhas de manjericao
~ Suco de quatro limoes
1.5 litros de dgua
Gelo a gosto

Modo de preparo

Batertodososingredientesnoliquidificador.
Coar o suco se preferir. (aso queira adocar,
dar preferéncia a0 aclcar demerara
(acUcar granulado de coloracao amarela
que fica entre 0 aclicar mascavo e o aguicar
refinado e em termos nutricionais € muito
parecido com os valores nutricionais do
mascavo.

Manjericao; melhora a digestao e indicado para problemas nas vias respiratorias (tasse, gripe e resfriados).
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| Sithia i, cambilste bbdot 02

. (Combinacdo perfeita de ervas e frutas)

- Ingredientes Modo de preparo

| 30 gramas de inflorescéncias secas de  Preparar o chd de camomila por infusdo

~ camomila Adicionar 1,5 litros de dgua

- Tabacaxi cortado em fatias Adocar
41imaes com casca (bem lavada) Acrescentar as fatias de abacaxi, as folhas
20 folhas de manjericao de manjericao e limo cortado em quatro

15 litros de dgua partes no sentido do comprimento.
4 colheres de sopa de actcar Servir gelado.

Camomila; tem funcdo digestiva, calmante leve e anti-inflamatoria. Facilita a eliminacao de gases e
combate calicas.
Manjericao: melhora a digestao e indicado para problemas nas vias respiratorias (tasse, gripe e resfriadas).




ouedr dv manga, com hotlela 03

Ingredientes Modo de preparo

4 mangas Bater todos oS ingredientes no
10 folhas de hortela liquidificador, adicionar gelo e acucar a
Gelo e acucar a gosto gosta. Servir sem coar.

1.5 litros de dgua

|
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\ Horteld: tem funcao digestiva, facilita a eliminacdo de gases e combate cdlicas. Contra dores de cabeca.
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Ingredientes

500 gramas de melancia
10 folhas de erva-cidreira
sucode1limao

1.5 litros de agua

Gelo a gosto

Modo de preparo

Bater a melancia e o suco de limdo no
liquidificador e coar em sequida, adicionar
a erva-cidreira e bater. Coar novamente se
preferir. Adicionar gelo e servir,

1
|
\ Erva-cidreira: indicada contra ansiedade (como Sedativa e calmante leve), cdlicas suaves e como

expectorante.
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Sucha, de hibiged

Ingredientes

20 gramas de hibisco desidratado

4 xicaras de frutas diversas picadas com
casca e em cubos pequenos

1.5 litros de dgua

4 colheres de acUcar demerara (ou adocar
como preferir)

Gelo a gosto

Hibisco: possui acao diurética.

Modo de preparo

Preparar 0 cha de hibisco por infusao ou
por fervura e coar

Misturar a infusao em 1,5 litros de dgua
Adocar como preferir

Adicionar frutas (como morango, maca,
pera, abacaxi) picadas em cubinhos
pequenos e gelo a gosto.

05
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et de oa-luija
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- Ingredientes

11itro de dgua filtrada

- 20a30 folhas de erva-luiza

~ 10 folhas de hortela.
Sucode1a 2 limoes

Accar 0u adocante (a gosto)

Erva-luiza; indicada comoa digestiva e calmante.

Modo de preparo

lavar as folhas. Colocar @ dgua no
liquidificador e os demais ingredientes.
Bater bem e em seqguida coar em peneira
fina. Adicionar gelo a gosto.

Dica: para remover as particulas das
folhas apds bater no liquidificador, coar
uma segunda vez em coador de tecido ou
utilizar um guafdanapo de tecido sobre a
peneira.

Opcoes para diversificar; adicionar rodelas
de abacaxi e/ou uma fatia fina de gengibre
fresco.

Horteld: tem funcao digestiva, facilita a eliminacdo de gases e combate cdlicas. Contra dores de cabeca.
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Ingred|entes

6 folhas de capim-limao com cerca de 30
(mcada

I lata de leite condensado

2 colheres de margarina

10 améntlmas torradas e cortadas em lasca
para delcoracao

Modo de preparo

Bater as folhas de capim-limao com 50
ml. de dgua no liquidificador e coar bem.
Colocar o suco de capim-limao em uma
panela com 1 lata de leite condensado e
Z colheres de margarina, mexer bem em
fogo medio até desgrudar do fundo da
panela. Dividir em pequenas porcoes e
esperar esfriar. Depois decorar com lascas
de améndoas e folhas de capim-limdo.

07

l L . . .
Capim-limao: também conhecido popularmente como capim-cidreira. £ indicado como digestivo e
calmante suave (combatendo quadras leves de ansiedade e insonia), além de aliviar pequenas crises

de colicas.
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* Dadinhg de apiaca om. e doce

- Ingredientes Modo de preparo
250 gramasdefarinhadetapiocagranulada  Adicionar o leite bem quente ao queijo
500 ml de leite integral ralado e a farinha de tapioca, mexer bem.

250 gramas de queijo coalho/colonial ralado Adicionar a semente de erva-doce e o sal,

Duas colheres de cha de sementes de erva — mexer bem. Em sequida, colocar em um

doce refratdrio untado com margarina e levar

Uma colher de cha de sal a geladeira por pelo menos duas horas.
Retirar da geladeira, cortar em cubos e
fritar em ¢leo bem quente até dourar,
Sugestdo: servir sobre geléia de physalis,
de hibisco ou creme de alho.

Erva-doce; indicacdo contra problemas digestivos, para eliminar gases e combater cdlicas.

08



Olume de alhp 09

Ingredientes Modo de preparo

200 ml de leite integral Bater o leite no liquidificador, aos poucas
5dentes de alho adicionar 0 alho e o 6leo. Em Sequida,
Suco de dois limoes adicionar o limdo, 0 sal e o restante do
1 colher de cha de sal Oleo até dar ponto de maionese. Guardar
Oleo até dar ponto de maionese (cercade  na geladeira até o momento de servir
250 ml) Excelente  acompanhamento  para

churrasco e para os dadinhos de tapioca
com erva-doce.

Alho: utilizado como coadjuvante no tratamento de hiperlipidemia (indicado para reduzir o colesterol),
hipertensdo arterial leve, antibacteriano, alivio dos sintomas de gripes e resfriados.



Geleia, de hibigedr

Ingredientes

50 flores frescas de hibisco
1,5 xicaras de acucar
/ xicaras de dgua

w—

\ Hibisco: possui agao diurética.
|
i

Modo de preparo

Retirar as sépalas vermelhas das flores
e lavar em dgua corrente. Coloca-las
em uma panela e adicionar o acucar e a
agua. Deixar ferver em fogo baixo até o
ponto de geleia. Coar com uma peneira e
quardar em frasco de vidro de preferéncia
previamente fervido em banho-maria.

10



- Ingredientes ora-pro-napis
p 50 folhas de ora-pro-nébis
* Z colheres de sopa de Gleo

4 dentes de alho

Modo de preparo

¥ s folhas devem ser lavadas, cortadas em trés

partes e refogadas rapidamente olea quente
contendo alho picado.

Polenl, clumsses com. fangs © §1a-p1o-nobis. |

Ingredientes Polenta

250 gramas de fuba

1.5 litros de dgua

1 colher de sopa de sal

3 colheres de sopa de queijo parmesao ralado
1 colher (Sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de requeijao ou nata

Modo de preparo

Dissolva 0 fubd em meio litro de dagua.
Reservar. Na panela de pressao, cologue 0
restante da dgua e deixe ferver. Junte o sal e
acrescente o fubd dissolvido. Adicionar o queijo
e a manteiga. Mexa bem e quando comecar a
borbulhar, tampar a panela. Cozinhar durante
5 minutos no fogo brando, apds o inicio da
pressao. Desligar o fogo, retirar a pressao,
abrir a panela e transferir a polenta para um
refratdrio.

Ora-pro-nabis: também conhecida popularmente
como carne-de-pobre e é indicada para desnutricao
e anemia.

Ingredientes Frango

1 frango cortado em pedacos

1 maco de cheiro verde

5 dentes de alho

1 cebola média picada bem fino

Z colheres de colorau

Sal e pimenta do reino, branca ou calabresa a gosto.
4 colheres de sopa de 0leo

1 colher sopa de acUcar

Z xicaras de dgua fervente

1 pimenta dedo de moca sem semente picada bem
fino

Modo de preparo

Aquecer o 0leo, acrescentar o frango picado
temperado com o sal a pimenta e oS dentes
de alho moidos. Quando o frango comecar
a dourar, acrescentar uma colher de aclcar
Mascavo ou demerara para que esse fique com
aspecto dourado. Quando o frango terminar de
dourar, acrescentar a dgua fervente e o colorau,
cozinhar até ficar macio, caso necessite pode
ser adicionada mais agua. Adicionar a cebolinha
e Servir.



Camanad ap pojume do capim-limay

Ingredientes Modo de preparo

500 gramas de camardo 10sa Refogar o camarao (temperado com sal e
/ dentes de alho picados limao) no alho e na manteiga. Adicionar as
10 folhas de capim-limao folhas de capim-limao e a dgua fervente.
Z colheres de sobremesa de curry Em sequida, adicionar o curry dissolvido
200 ml de leite de coco no leite de coco e a pimenta dedo-de-
100 ml de dgua fervente moca picada. Deixar cozinhar bem até o
3 pimentas dedo-de-moca molho se tornar espesso. Retirar as folhas
/ colheres de manteiga de capim-limdo antes de servir. Servir
Sal a gosto acompanhado de arroz.

Pimenta do reino

Sucode 1limdo

Capim-limao; também conhecido popularmente como capim-cidreira. F indicado como digestivo e
calmante suave (combatendo quadras leves de ansiedade e insonia), além de aliviar pequenas crises
de colicas.



tmpadinha de
Ingredientes Massa

200 gramas de manteiga a temperatura
ambiente

Farinha até dar ponto

100 ml de dgua gelada

1 colher de sobremesa de sal

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes e sovar
bem até que a massa esteja macia e lisa.
Envolver em um plastico filme e levar para
gelar por cerca de uma hora. Montar as
forminhas com parte da massa.

Ora-pro-nabis: também conhecida popularmente
como carne-de-pobre. E indicada para desnutricao
e anemia.

T

Ingredientes Recheio

300 gramas de frango bem cozido e desfiado
(peito ou sobrecoxa)

4 colheres de sopa de manteiga

Z tomates sem pele picados

Z cebolas picadas

1 copo de requeijao cremoso

4 colheres de sopa de nata

1 colher de maisena

Salagosto

50 folhas de ora-pro-nobis picadas e refogadas

Na manteiga com uma pitada de sal

Modo de preparo

Refogar a cebola e o tomate na manteiga,
acrescentar o frango desfiado, requeijao, nata,
maisena (ja dissolvida em 30 ml de dgua) e as
folhas de ora-pro-ndbis. Mexer bem e desligar
logo que apresentar consisténcia cremosa.
Rechear e cobrir as forminhas com o restante da
massa. Assar em forno pré-aquecido a 190°C por
cerca de 40 minutos
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Gelile de [owne: com Tomilhp 14

- Ingredientes Modo de preparo

| 6 0vOsS inteiros Bater os ovos, misturar com o0s demais
1 calher de sopa de fermento em pd ingredientes e colocar em formas de
200 gramas de queijjo cottage ou queijo  empadinhas ou de cupcake untadas com
ralado (ementhal, parmesao) margarina. Assar em fomo pré-aquecido
Folhas de oito ramos de tomilho 1802C por cerca de 20 minutas.
Sal a gosto
| pitada de pimenta do reino
Z colheres de azeite

1

\

\ Tomilho: melhora a digestdo, controla a tosse (tem funcao expectorante). Possui propriedade antifingica.
1



Bolo- de 81a-pro-ndbis

Ingredientes

30V0S

meia xicara de oleo

1,5 xicaras de acucar

20 folhas de ora-pro-nabis

1 xicara de suco de laranja

1 colher de sopa de vinagre ou de vinho
branco

1,5 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de aveia em flocos

1 colher de sopa bem cheia de fermento
em po

Modo de preparo

Bater todos os ingredientes na liquidificador
exceto a aveia, a farinha e o fermento que
devem ser adicionados a parte.
Colocar em uma forma de bolo untada e
assar em forno pré-aquecido a 180°C por
aproximadamente 40 minutos.

5

Ora-pro-ndbis: também conhecida popularmente como carne-de-pobre. F indicada para desnutricao e

anemia.



Salada de wigo) mavoguing: om, {51 de capuchinha, 10

Ingredientes Modo de preparo

/ COpos de cuscuz marroquing Hidratar o cuscuz marroquino com a dgua
3 copos de dgua fervendo fervente, adicionar o sal, suco de limao,
Sal a gosto azeite, cenoura e as uvas passas. Misturar
/ cenouras raladas tudo. Rechear as flores de capuchinha.
] xicara de uva passa branca e preta  Algumas flores podem ser utilizadas para
hidratadas enfeitar o prato.

Sucode 1limao

Z colheres de azeite

30 flores de capuchinhas

Capuchinha: a flor possui sabor picante como o do agrido e com alta valor nutritivo, sendo rica em
vitamina C, enxofre e em luteina (carotenoide que pode ser relacionado com a prevencao de doencas).



P de bdlala salsa/barsa 17
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Ingredientes Puré Ingredientes Costelinha
8 batatas-salsa 1kg de costelinha de porco
Agua fervendo Z limdes espremidos
Sal a gosto Sal
200 ml de leite fervendo Alho espremido
4 colheres de nata Oleo fervendo
12 ramos de alecrim
Modo de preparo
MUdU de Drepam Temperar as costelinhas de porca com
Cozinhar os ramos de alecrim com a  sal, limao, pimenta do reino e alho. Fritar
batata salsa descascada ate ficar macia.  bem. Em uma travessa colocar o puré,

|
Retirar os ramos de alecrim. Adicionar 0 as costelinhas e decorar com folhas de
leite fervendo e a nata e amassar até ficar — alecrim fresco.
completamente homogéneo.

k
1
Alecrim: para problemas digestivos (como ma-digestao e gases), dores de cabeca, memdria fraca, além
de funcionar como diurético.
|




Sanduiche de peping com queije ¢ manjeticas 10

Ingredientes Modo de preparo

100 gramas de queijo (preferencialmente o Amassar 0 queijo, a nata e 0 manjericao.
gorgonzola) Passar sobre 0 pdo sem casca, adicionar
40 folhas de manjericao picadas rodelas de pepino, decorar e servir gelado.
150 gramas de nata

Z pepinos japoneses cortados em rodelas

finas

10 fatias de pao sem casca em formato

retangular

K Manjericao: melhora a digestdo e indicado para problemas nas vias respiratorias (tosse, gripe e resfriados).
|



Pulmonaia & mila hega L

- Ingredientes Modo de preparo
20 folhas de pulmondria (lavar e secar  Passar as folhas no ovo e depois na farinha
entre folhas de guardanapo) de trigo. Fritar em 6leo bem quente.
/ ovos inteiros bem misturados com  Depositar sobre folhas de guardanapo para
salsinha, cebolinha e orégano fresco escarrer o excesso de 0leo.
Farinha de trigo Pode ser servida como aperitivo ou de

entrada acompanhada de sumo de limdo.

Pulmondria; também é conhecida como orelha-de-lebre, orelha-de-gato, peixinho ou lambari. As folhas
sa0 Utilizadas como curativo para feridas e problemas respiratdrios. Passui propriedade antibacteriana e

anti-inflamatoria.
Orégano: estimulante da digestao. E utilizado também contra gases e colicas.



B —

Ingredientes

100 g de folhas plantas medicinais frescas
(tomilho, orégano, manjericdo, 0ra-pro-
nabis, funcho)

/5 g de queijo ricota ralado

100 g de queijo mucarela ralado

/ tomates grandes cortados em rodelas

/ xicaras de farinha de trigo

Z colheres de sopa de fermento em po

2 0V0S

60 ml de azeite de oliva

1 xicara de cha de leite

Sal e pimenta a gosto

Beinh e, plla modicinais

Modo de preparo

Pre-aquecer o forno a 180°C e untar
as forminhas com manteiga. Cortar
0s tomates em fatias. Em uma tigela
misturar a farinha, o sal, o fermento em
po. 0 queijo mucarela ralado e as folhas
de plantas medicinais. Em outra tigela
misture os ovos, 0 azeite e o leite. Juntar os
ingredientes secos e os liquidos, misturar
tudo muito bem e adicionar o queijo ricota.
Dividir @ massa nas forminhas, colocar
as fatias de tomates por cima da massa.
Levar ao forno de 25 a 30 minutos ou ate
que vocé perceba que as bordas estao
douradas. Retirar do forno e deixar esfriar
por alguns minutos. Servir em seguida.

Al



Magsar de pangueca de palmdnatia. o $1a-pia-nobis 2!

Ingredientes Modo de preparo

30v0s Bater todos os ingredientes no
5 folhas de pulmonaria liquidificador. Untar uma frigideira com um
5 folhas de ora-pro-nobis fio de 0leo e levar ao fogo para aquecer.
Y2 xicara de cheiro verde Pegar uma porcao da massa e colocar
1 xicara de leite na frigideira, girando para espalhar bem.
% xicara de farinha de trigo Abaixar 0 fogo e deixar dourar dos dois
sal a gosto lados. Usar o recheio de sua preferéncia.

Ora-pro-nobis: também conhecida popularmente como carne-de-pobre e ¢ indicada para desnutricao e
anemia.

Pulmonaria: também € conhecida como orelha-de-lebre, orelha-de-gato, peixinho ou lambari. As folhas
sdo Utilizadas como curativo para feridas e problemas respiratarios. Possui propriedade antibacteriana e
antiinflamatoria.



Camomila

Foi utilizada na receita:
Sucha de camomila e abacaxi

82 Alecrim

&3 Foi utilizada na receita: |

W Puré cremoso de batata salsa/
Y haroa com costelinha de porcoe
alecrim ‘

Alho 5 d (apim-limao
Foi utilizada na receita: | | Foi utilizada na receita:
Creme de alho \ Brigadeiro de capim-limdo
Polenta cremosa com frango e N N &7 S (amardo ao perfume de
0ra-pro-nobis L . _‘ \ N -..-q capim-limdo

Pure cremoso de batata salsa/ \ N~ : —

baroa com costelinha de porcg Al
alecrim o \




Capuchinha '_
| Foi utilizada na receita; |

R/ Salada de cuscuz marroquing
- comflorde capuchinhzﬂ

Erva-cidreira
Foi utilizada na receita:

Suco de melancia com erva-
Cidreira

i

o Il.
& /7 Colorau |
B Foiutilizada nareceita: |

Polenta cremasa com frango e
013-pro-nohis

i Erva-doce

Foi utilizada na receita:
4 Dadinhos de tapioca com erva-




, Hibisco | 7 N (P Manjericao
Foi utilizada nas receitaF: 2 Rty 7 e .~ Foi utilizada na receita:
Sucha de hibisco ' A e P o = Sanduiche de pepino com queijo
! 2% e manjericao
Geleia de hibisco
|
' Tomilho | Frva-luiza
%

Foi utilizada na receita:
* Sucode erva-luiza

Foi utilizada na receita:
Omelete de forna com tomil




5 Hortela

% foiutilizada na receita:
Suco de erva-luiza

Orégano

Foi utilizada na receita:
Bolinho de plantas med[cinais

e p———————

% (e puimondria e

_ b a6
0ra-pro-nabis
T \
itk WA

Massa de panqueca \
!
\




Este livio € uma versdo revisada e ampliada da edicdo impressa em 2016. Apresenta
receitas de sucos e outras preparacdes como resultado das atividades de extensao
universitaria com plantas medicinais da Universidade Federal do Parand Setor Palotina.
As receitas sao detalhadas e apresentam fotos com o abjetiva de incentivar o uso das
plantas medicinais, condimentares, aromaticas e alimenticias. Ajuda a promaver uma
alimentacao saudavel e de qualidade.
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Foi confeccionado com o apoio da UNIGRAF da Pro-Reitoria de Extensao e Cultura (PROEC) da UFPR e com os reﬁursos obtidos
pelo Edital PROEC n. 02/2019 (Articulacao de acdes estratégicas de extensao).
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