Colecéo de Plantas Alimenticias Nao Convencionais da
Horta Comunitaria Nutrir

Coccinia grandis (L.) Voigt

Sindnimo: Bryonia grandis L, Coccinia cordifolia, Coccinia indica, Cucurbita dioica.

-
Fonte da imagem: Google imagens.

Nomes e usos populares

Pepino doce, mini pepino, pepino listrado, maxixinho. E relatado o uso como
alimento do fruto, folhas e caule da planta.

Caracteristicas morfologicas

O fruto € uma baga do tipo peponideo, carnoso, indeiscente, polispérmico, com
formato elipséide, como citado também por Muniappan et al. (2009). O pericarpo é
bem distinto: epicarpo fino de textura lisa, apresentando coloracdo verde com
estrias brancas a vermelho escuro, quando maduro. O mesocarpo € esverdeado
esponjoso e, o endocarpo, esbranquicado.

Origem e distribuicao



Tem origem na Africa oriental e introduzida a outras regiées como a Asia, incluindo
india, Filipinas, Camboja, China, Indonésia, Malasia, Myanmar, Tailandia, Vietna, no
leste da Papua Nova Guiné, e os Territorios do Norte, Australia e as américas. Sua
distribuic@o se da, sobretudo, nas zonas tropicais.

Ecologia da espécie

A espécie € uma trepadeira, perene e herbacea, com caule glabro, raizes tuberosas
e folhas alternadas e simples. Propagam-se vegetativamente ou por sementes,
sendo uma planta didica, duas plantas devem estar presentes para formar sementes
viaveis (Muniappan et al., 2009).

Propagacao e cultivo

Propagam-se vegetativamente ou por sementes, sendo uma planta didica, duas
plantas devem estar presentes para formar sementes viaveis (Muniappan et al.,
2009). Ou semeadura direta ou utilizar sementerias, com o intuito da quebra de
dorméncias da sementes para posterior plantio.

Usos alimenticios

E relatado o uso como alimento do fruto, folhas e caule da planta. A variedade de
receitas de todo o mundo lista o fruto, como o ingrediente principal. Eles séo
melhores quando cozido, e sdo frequentemente comparadas com meldao amargo. A
fruta € comumente consumidos na culinaria indiana. A registro do uso na Indonésia
e outros paises do Sudeste Asiatico também consomem a fruta e folhas. Na cozinha
tailandesa , € um dos ingredientes do muito popular sopa desobstruida prato kaeng
jued Lueng tum e alguns curries kaeng Khae curry e Lieng kaeng curry. Na india, é
comido como um caril, por fritar-lo junto com especiarias, enché-lo com masala e
saltear-lo, ou fervé-la pela primeira vez em uma panela de pressao e depois frita-lo.
Ele também é usado em sambar, um legume e sopa a base de lentilhas.

Informacéao nutricional

No fruto, os macronutrientes relatados séo 1,2 g de proteina, 0,1 g de lipideos, 3,1 g
de carboidratos e 1,6 g de fibras por 100 g (4). Ja nos micronutrientes, tém-se
896,41 ug de vitamina C, 856,74 ug de vitamina A, 13,18 mg de sodio, 412,61 mg
de potéassio, 102,46 mg de célcio, 31,15 mg de magnésio, 58,33 mg de fésforo, 4,60
mg de ferro, 1,20 mg de zinco e 0,35 mg de cobre (5). Por fim, os compostos
bioativos, 18,25 mg/g fendlico total, 3,15 mg/g tanino total, 0,28 mg/g antocianina
total e 35,19 mg/g carotendides totais (5).


https://pt.qwe.wiki/wiki/Curry
https://pt.qwe.wiki/wiki/Spice_mix#Masala

Toxicidade

De acordo com pesquisas realizadas em algumas plataformas tais como: Google,
Google Académico, SINTOX (Sistema Nacional de Informacdes Toxico-
Farmacoldgicas), Revista da Associacdo de Brasileira Horticultura, Scielo. N&o ha
registro quanto a toxidez.

Receita

GELEIA DE PEPINO DOCE
Fonte: Nilson Cintra

Ingredientes

600g de pepino doce

2 xicaras de acucar

1 und. de liméo

2 und. de maracuja de casca lisa

Modo de preparo
Higienizar o pepino e o maracuja.

Pectina:

Corte 0 maracuja e retire a polpa e a pele que envolve a polpa. Corte a casca em
guatro pedacos e leve ao fogo com agua até a parte branca do maracuja ficar
translucida. Deixe esfriar. Com uma colher retire a parte translucida e coloque no
liquidificador junto com a agua do cozimento do maracuja e bata - (reserve).

Corte o pepino em cubo e passe no liquidificador junto com uma Xicara de agua.

Em uma panela grande coloque a pectina, o acucar, o suco do limdo e o suco do
pepino. Mexa e coloque no fogo médio. Continue a mexer até ficar soltando do
fundo da panela.
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