Colecao de Plantas Alimenticias Nao Convencionais da
Horta Comunitaria Nutrir

Porophyllum ruderale (Jacq.) Cass.

Fonte da imagem: Rubens Teixeira de Queiroz

Nomes e usos populares

Couvinha, erva-couvinha, arnica-paulista, quirquina, papalo, papaloquelite,

tepelcasho e tepegua. (1-3)

Além do seu uso alimenticio P. ruderale tem sido utilizada na medicina
tradicional para cicatrizacao e alivio da dor em geral.(4) Sabe-se, ainda, que

seu oleo essencial pode ser usado no controle bioldgico de pragas.(5)



Caracteristicas morfoldgicas

Erva ereta, com cerca de 60 centimetros de altura, caule esverdeado,
acinzentado quando maduro, levemente ramificado. Folhas opostas,
aparentemente alternas, pecioladas, com formato variando de oval a eliptico,
apice arredondado, margem ondulada, medindo 1,2 a 3,5 cm de comprimento
e 0,7 a 1,7 cm de largura. Inflorescéncia em capitulo, pétalas variando de

amarela a amarronzada. Frutos cilindricos alados. (6)
Origem

P. ruderalle é uma espécie com ampla distribuicao tropical, ocorrendo desde a

Costa Rica até o norte da Argentina. (6)
Ecologia da espécie

Tem crescimento espontaneo em todas as regioes do Brasil, ocorrendo em todos
os biomas brasileiros, principalmente em areas antropizadas, sendo

considerada erva daninha de grande potencial devido a sua dispersao.(6,7)
Propagacao e cultivo

A propagacao é feita exclusivamente por sementes. Seu ciclo de vida é perene,

onde, no periodo de seca, os individuos dispersao seus frutos e morrem. (1)
Usos alimenticios

Esta espécie € uma erva com um sabor forte e Unico; consomem-se as folhas e
caules, que sao comumente usados, no México, América Central e do Sul, como
molhos e complementos de saladas cruas, guacamole e tacos. A planta pode ser

consumida crua. (1,8)



Informacao nutricional

Ha caréncia de indicadores nutricionais relativos a esta planta. Todavia, sua
atividade anti-oxidante ja é comprovadas cientificamente, sobretudo pela
significativa quantidade de compostos fenolicos, 68.04 + 2.55 mg GA/g solidos
secos, nas suas folhas frescas.(9) O uso da folha fresca é indicado devido ao
carater termolabil dos compostos fenolicos. O consumo dessa planta pode, no
contexto de uma alimentacao variada, colaborar na obtencao de nutrientes

essenciais a saude.

Receita

Pesto de couvinha
Fonte: Michelle Jacoo

Ingredientes

2 xicaras de couvinha

4 xicara de pistache

1 dente de alho

14 xicara de azeite de oliva

Raspas de %2 limao siciliano

Modo de preparo
1. Higienizar a couvinha.
2. Esterilizar o recipiente de vidro.

3. Bater todos os ingredientes no processador e armazenar.
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