Colecao de Plantas Alimenticias Nao Convencionais da
Horta Comunitaria Nutrir

Amaranthus viridis L.
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Fonte da iagem: Roger and Alison Heath

Nomes e usos populares

Bredo, caruru, caruru-verdadeiro, caruru-de-porco, caruru-de-mancha.(1,2)

Planta empregada na medicina caseira no Brasil, sendo consumida na forma de cha e
considerada como diurética, laxativa e estimulante da lactacao.(1,3) Ha ainda
registros de usos alimenticios, sendo popularmente utilizada em saladas e como
incremento em cozidos.(3,4) Em alguns estados da regiao Nordeste, por exemplo,

durante a quaresma, compade o tradicional caruru com leite de coco.

Caracteristicas morfologicas

Planta herbacea, ereta, de caule cilindrico, estriado longitudinalmente, liso ou com

pouca pilosidade e pouco ramificado quando ereto, medindo entre 60 e 100 cm de
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altura. As folhas sao simples, alternas, ovaladas, com margens regulares ou levemente
onduladas, de coloracao verde intensa, podendo ocorrer manchas acinzentadas ou
castanho avermelhadas na parte mediana. A. viridis possui raizes pivotantes, com
varias ramificacoes e radicelas simples que se estendem rapidamente. A inflorescéncia
é no formato de espigas densas de cor verde palida, podendo apresentar pigmentacao
vermelha, na parte terminal dos ramos. Sobre o eixo das espigas estao as flores. O
fruto é seco, com a superficie rugosa de coloracao variando entre castanho claro a
castanho escuro. As sementes tém a superficie lisa e brilhante, arredondadas de

tamanho entre 1 e 1,25 mm.(5)

Origem

E uma espécie nativa do Caribe. (1)

Ecologia da espécie

Espécie comum em regibes tropicais e subtropicais mundo, em campos araveis de mais
de 80 paises.(6) Planta com ocorréncia confirmada em todas as regides brasileiras.
Presente nos seguintes biomas: Amazonia, Caatinga, Cerrado, Mata Atlantica e

Pampa.(7)

Ecologicamente, € uma planta importante na extracao de nutrientes em camadas mais
profundas do solo, podendo beneficiar outras culturas, como o milho e batata.(8) Por
essa caracteristica foi cultivada e utilizada conjuntamente com essas plantas pelos
Astecas, no Vale do Mexico, Maias na Guatemala e os incas na America do Sul.(9) Em
cenarios de alta infestacao, produz componentes alelopaticos, que inibem o

desenvolvimento de outras plantas, como do algodao e feijao.(10)

Propagacao e cultivo

A propagacao é feita exclusivamente por sementes, que sao muito fartas na planta.
Em algumas espécies de caruru, uma planta de grande porte pode produzir
quantidades superiores a 200.000 sementes. Trata-se de uma espécie com ciclo
vegetativo curto, entre 60 a 70 dias. E necessario que o solo tenha uma boa drenagem,

que o ambiente tenha alta luminosidade e temperatura. (11)



Usos alimenticios

Podem ser consumidas suas folhas, talos e graos. Essa espécie destaca-se pelo seu uso
como vegetal, mais do que como grao, diferentemente de outras espécies do mesmo
género. Devido ao conteudo de fatores antinutricionais como taninos, fitatos e

oxalatos, sugere—se o branqueamento das folhas e talos.(12)

Informacao nutricional

A cada 10 Og da das folhas da planta fresca tem-se aproximadamente 2,11 g de
proteina, 0,47 g gordura, 7,67 g de carboidratos, 1,93 g de fibra, totalizando uma
média de 44 Kcal.(13) As folhas sao ricas em K, Mg, Fe, Mn e Cu quando comparadas
aos respectivos valores de referéncia para consumo diario (RDA).(12) A. viridis
destaca-se ainda pela sua qualidade proteica, tendo composicao de aminoacidos
favoravel quando comparada com os padroes estabelecidos pela Organizacao Mundial
da Salde, e pelo seu contetdo do acido alfa-linolénico, um acido essencial do grupo
Omega 3, presente em 11,1 mg/g de matéria seca.(14) Seu contelido de antioxidantes,
dentre eles compostos fenolicos, confere a esta planta potencial cardioprotetor e
hepatoprotetor.(15,16) As sementes ou graos das plantas do mesmo género contém,
em 100 g de base seca, os seguintes valores nutricionais: 12,0 a 19,0 g de proteina,
6,1 a 8,1 g de gordura, 71,8 g de carboidratos e 3,5 a 5,0 g de fibra.(17) O consumo
dessa planta pode, no contexto de uma alimentacao variada, colaborar na obtencao

de nutrientes essenciais a saude.

Receita

Sal de caruru

Fonte: Deborah Sa

Ingredientes
1 mago de sementes de caruru
4 xicara de sal integral grosso

4 xicara de salsinha desidratada



Modo de preparo

1. Segure na ponta da inflorescéncia do caruru e puxe no sentido de cima pra baixo,

retirando todas as sementes para dentro de uma tigela

2. Aqueca uma panela ou chapa de pedra sabao e espalhe as sementes

3. Quando comecar um cheiro de pipoca esta na hora de retirar

4. Bata no liquidificador com o sal e salsinha.

5. Reserve e use para temperar suas preparacoes
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