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APRESENTACAO

Nesta cartilha apresentamos a planta que possui o nome
cientifico Pereskia aculeata Mill, mais conhecida como ora-
pro-ndbis. Trata-se de uma espécie nutricionalmente muito
rica, mas ainda pouco utilizada.

Por ser espontanea em algumas regides e pouco conhecida, é
considerada como uma planta alimenticia ndo convencional
(PANC), produzida em baixa escala. Por isso, ndo é encontrada
com facilidade, a ndo ser nas feiras agroecoldgicas, onde suas
folhas frescas sdo comercializadas diretamente pelos
produtores aos consumidores.

A ora-pro-nébis é facilmente cultivada, apresenta
crescimento rapido e vigoroso e adapta-se aos diversos solos
e clima das regides do Brasil. Além do sabor Unico, suas folhas
sdo ricas em proteinas, ferro, vitaminas, fibras e compostos
fendlicos e carotendides, tudo isso com baixissimas calorias.

Foram disponibilizadas recomendagdes para o cultivo da ora-
pro-nébis e também para sua conservagdo apds a colheita.
Essas informacdes derivam de pesquisas da Universidade
Federal do Rio de Janeiro e instituicdes parceiras e espera-se,
que contribuam para produtores e consumidores. E ainda,
para a maior insercdo nas feiras, quintais, na merenda escolar
e nos restaurantes.
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INTRODUCAO

A espécie Pereskia aculeata Mill. é popularmente conhecida como ora-pro-nébis que
significa “rogai por nés” em latim. Os mais antigos dizem que este nome foi dado por
pessoas que colhiam a planta no quintal de um padre enquanto ele rezava. Além deste, a
planta recebe ainda outros nomes como lobrobd, espinho-de-santo-antdénio, carne verde
ou carne de pobre. Isto se explica pelo elevado teor de proteinas que as folhas possuem.

Existem relatos de que a planta ocorre na América Central, América do Sul, na india e no

sul da Africa, estando hoje amplamente distribuida no Brasil, da Bahia ao Rio Grande do
Sul.

A ora-pro-nébis possui multiplas possibilidades de uso, como ornamental, melifera,
medicinal, sendo mais utilizada na alimentagdo humana, com valor gastronémico regional.
Como base alimentar, é bastante tradicional sua presencga nos pratos tipicos em algumas
cidades dos estados do Espirito Santo e de Minas Gerais.

Ha varias vantagens do cultivo desta planta porque é rUstica, adapta-se a diversos tipos de
solo e clima, ndo exigindo alta fertilidade, sendo tolerante a seca e com baixa incidéncia de
pragas e doencas.



CONHECENDO A ESPECIE

A ora-pro-nébis pertence a familia das
cactaceas e é uma das Unicas espécies
que possui folhas verdadeiras, com
potencial para uso alimentar.

E uma planta perene, ou seja, de ciclo
longo, que possui caracteristicas de
trepadeira, podendo chegar até 10
metros de altura. Possui caule fino e
ramos longos, ambos com aculeos,
conhecidos também como falsos
espinhos.

As folhas sdo largas, suculentas, com
presenca de mucilagem (substancia
gomosa, semelhante a do quiabo) .

Ramos de ora-pro-ndbis.
Foto: Paula de Castro Bogarim, 2019.



ACULEOS DO CAULE E DOS RAMOS DA ORA-PRO-NOBIS

Aculeos do caule de ora-pro-nébis. Aculeos dos ramos de ora-pro-nébis.
Foto: Paula de Castro Bogarim, 2019. Foto: Paula de Castro Bogarim, 2019.



FLORAGAO DA ORA-PRO-NOBIS

No final dos seus ramos surgem as flores, que
sdo pegquenas, brancas e amarelas, com odor
agradavel que atrai uma grande quantidade
de abelhas.

Planta de ora-pro-nébis em floracao.

Flor de ora-pro-ndbis.
Foto: Antonio Carlos de Souza Abboud, 2019.

Foto: Paula de Castro Bogarim, 2019.



FRUTO DA ORA-PRO-NOBIS

Apds a floragdo, sdo produzidos
pequenos frutos amarelos e redondos,
o que facilita na identificagdo da
espécie.

Frutos de ora-pro-ndbis
Fonte: Telles et al., 2016



PRINCIPAIS USOS E PROPRIEDADES

A planta pode ser utilizada para diversos fins, como cerca viva, ornamental, para produgao de mel, sendo
o seu principal uso na alimentacao humana e animal, pela auséncia de principios téxicos e alto teor de
proteina. Possui ainda interesse para indUstrias alimenticia e farmacéutica.

Suas folhas podem ser consumidas cruas ou refogadas, sendo mais utilizadas cozidas com carnes. Outro
modo de preparo bastante utilizado é na forma de farinhas, utilizadas em pées, tortas e bolos. Os botdes
florais também sao consumidos refogados ou crus.

As folhas apresentam altos teores de proteina bruta entre 17% a 29%, superior a hortalicas famosas como
a alface americana e a taioba. Superior também ao feijdo. Possui ainda elevados teores de ferro, podendo
ser comparados aos das espécies reconhecidas como fontes em ferro, como o espinafre, a couve, a
beterraba e também o feijdo. Apresentam ainda quantidades consideraveis de minerais, como potassio,
magnésio, zinco e calcio, além de fibras e substancias mucilaginosas. A mucilagem é utilizada nas
indUstrias como aditivo em alimentos processados e nas pomadas, para conferir-lhes consisténcia.

Além de tudo, possuem baixas calorias e sdo fonte de compostos antioxidantes, como os carotendides e
fendlicos, que auxiliam na prevengao de doengas cronico-degenerativas. A planta é utilizada também
pela medicina popular para diminuigdo de processos inflamatérios, ou como expectorante e ainda na

recuperagdo da pele em casos de queimadura.



COMO CULTIVAR A ORA-PRO-NOBIS?

O plantio é realizado normalmente por estacas que
apresentam facilidade de enraizamento, crescimento
rapido e vigoroso. Pode ser realizado em canteiros ou
cercas.

As estacas sdo partes do caule com aproximadamente 20
cm de comprimento, as quais sdo retiradas da planta
matriz e enterradas no canteiro.

O plantio das estacas deve ser feito no inicio do periodo
chuvoso, pois estimula o crescimento dos ramos da
planta.

O plantio também pode ser feito em sacos para mudas,
contendo substrato para posterior transplantio para local
definitivo.

O espagamento das plantas recomendado varia de acordo
com a finalidade de cultivo. Para produgéo de folhas para
0 consumo, o espagamento € de 1a 13 m entre fileiras e
0,4 a 0,6 m entre plantas.

Estacas de ora-pro-nébis em canteiros na
UFRRJ, Seropédica-RJ
Fonte: Pereira, 2017.



TEMPERATURA

A temperatura étima para seu
desenvolvimento esta entre 25 e 30 °C. E
ndo é recomendavel o cultivo da espécie
durante o inverno em regides mais frias.

Em periodos de seca deve-se adotar
irrigagdo nos canteiros.

TRATOS CULTURAIS

Os tratos culturais mais indicados sdao
adubacgdes de cobertura a cada dois meses.
Recomenda-se o uso de adubos organicos,
como estercos e compostos. Este tipo de
adubagdo é feita para manter um bom
nivel de matéria organica no solo, o que o
estimula o crescimento mais rapido das
folhas.

Recomeng,

. “S€ que sej
feitag poda Jam

o $ a cadg trés
ses, de1xando 0S rampo
S

co i
m compnmento de 1,20
a ’
1,50 m, para estimular
a producio ge folhas

A espécie é bastante tolerante a pragas e
doencas, sendo registrados somente alguns

besouros causando desfolha.



QUANDO E COMO COLHER?

A colheita das folhas inicia-se 60 a 120 dias apds o plantio
e sdo retiradas pelo peciolo. As folhas devem apresentar
comprimento maior que 7 cm.

Também pode ser realizada a colheita de ramos com
posterior desfolha, sendo feita a partir de 90 a 120 dias
apds o plantio, devendo estes apresentar tamanho maior
que 80 cm.

Os ramos e folhas sdo colhidos preferencialmente pela
manh3, para reduzir a perda de dgua e, consequente, o
murchamento das folhas. Utiliza-se uma tesoura de poda
e luvas, evitando assim o ferimento das madaos pelos
aculeos (espinhos).

A produgdo é em torno de 1a 2 kg de folhas por planta a
cada corte, com intervalo entre os cortes de 6 a 8
semanas, podendo ser realizados de 2 até 8 cortes por
ano, dependendo da idade da planta, das condi¢des
climaticas e dos tratos culturais.

Plantas de ora-pro-nobis cultivadas em Seropédica,
aos 80 dias apos o plantio
Fonte: Pereira, 2017.

A colheita da ora-pro-nébis pode se
estender por mais de 10 anos! 13



COMO CONSERVAR AS FOLHAS DE
ORA-PRO-NOBIS APOS A COLHEITA?

Hortalicas folhosas duram pouco tempo apds a colheita, principalmente por ndo
armazenarem carboidratos. A ora-pro-ndbis quando comparada a outras folhosas
como a alface ou couve, possui vida Util relativamente longa, quando armazenada sob
refrigeracdo e em embalagens plasticas, podendo manter a qualidade até 12 dias apds

a colheita.

Em trabalho desenvolvido na UFRRJ em Seropédica e na Embrapa Agroindustria de
Alimentos no Rio de Janeiro, as folhas de ora-pro-nébis foram armazenadas em
cadmara fria na temperatura de +5 °C, umidade relativa de 90-95% e ao abrigo da luz. Foi
testada a utilizagdo de trés diferentes embalagens plasticas que mantiveram boa
qualidade das folhas para comercializagdo e consumo durante nove dias de

armazenamento.



FOLHAS DE ORA-PRO-NOBIS ACONDICIONADAS EM
SACOS DE POLIPROPILENO (PP)

Nestes testes, as embalagens de
saco plastico de polipropileno se
mostraram eficientes em
reduzir a perda de massa fresca.
Também ajudaram a conservar
a cor e compostos como o0s
carotendides e fendlicos.

Folhas de ora-pro-ndbis acondicionadas em sacos plasticos de polipropileno (PP)
Fonte: Pereira, 2017.

Dé preferéncia ao uso de plastico biodegraddvel e
aos bioplasticos que sdo mais amigdveis ao meio
ambiente e a satide de todos(as).



FOLHAS DE ORA-PRO-NOBIS ACONDICIONADAS EM BANDEJAS DE
POLITEREFTALATO DE ETILENO (PET).

Evite o descarte indevido
de pldstico no ambiente.
Entregue seu pldstico em
ponto de coleta para
a reciclagem.

Y
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Folhas de ora-pro-nobis acondicionadas em bandejas plasticas de
politereftalato de etileno (PET).
(Fonte: Pereira, 2017).

Dé preferéncia ao uso de plastico biodegradavel e
aos bioplasticos que sdo mais amigéveis ao meio
ambiente e a satide de todos(as).



RECOMENDAGOES

Desse modo, recomenda-se que apds a colheita das folhas de ora-pro-ndébis, o armazenamento
seja feito em geladeira ou ambiente com temperatura proxima a 5 °C e elevada umidade relativa
e em embalagens plasticas, para entdo manter a qualidade das folhas por um maior periodo de
tempo.

Este cuidado significa maior vida Util da hortaliga, possibilidade de maior retorno econémico e
redugdo das perdas apods a colheita e durante a comercializagao.

Esperamos que sua experiéncia de cultivo da ora-pro-ndbis seja proficua, melhore a qualidade da

alimentagdo da sua familia, contribua para a diversificagdo da sua produgdo e que possa
incrementar os seus ganhos financeiross

Bom cultivo!
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NEAPRO-RIO

NUCLEQ DE ESTUDOS EM AGROECOLOGIA E PRODUGAD
ORGANICA PARA O DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL DA
AGRICULTURA FAMILIAR NO ESTADO DO RIO DE JANEIRO

O Nucleo de Estudos em Agroecologia e Produgdo Orgéanica
para o desenvolvimento sustentavel da agricultura familiar no
estado do Rio de Janeiro (Neapro-Rio) € um espago de
constfrugdo coletiva do conhecimento entre agricultores e
agricultoras, extensionistas, professores, pesquisadores, jovens
e estudantes.

Constitui-se de semente e fruto de um projeto aprovado em
2018, quando recebeu apoio do Conselho Nacional de
Desenvolvimento Cientifico e Tecnolégico (CNPq), vinculado ao
Ministério da Ciéncia Tecnologia, Inovagdo e Comunicagdes.
Recebeu também o apoio do Ministério da Educagdo, Ministério
da Agricultura Pecudria e Abastecimento, Secretaria Especial
de Agricultura Familiar e Desenvolvimento Agrario e da Casa
Civil (Proc. N° 402830/2017-2).

O Nucleo possui sua sede na Universidade Federal Rural do Rio

de Janeiro, campus Seropédica e faz conexdo com os campi de
Nova Iguagu e Trés Rios.
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Este nucleo tem o objetivo de fortalecer a produgéo familiar, a
comercializagdo e o consumo local e consciente de alimentos
agroecolégicos/ organicos no estado do Rio de Janeiro. Para
isso, o Neapro-Rio integra a agroecologia como enfoque que
orientfa  sistemas agroalimentares mais  sustentaveis,
abrangendo:

Agricultura familiar como base social para garantia a
seguranga alimentar
protagonismo das mulheres;

e nutricional, com destacado

Mecanismos diferenciados de comercializagdo, tendo
como base de sustentagéo os circuitos de proximidade e a
valorizag@o de mercados locais;

Producdo de alimentos de alta qualidade sem o uso de
agrotoéxicos;

Construgdo de sistemas de produgdo diversificados;
Estimulo ao consumo alimentar consciente e saudavel.
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