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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Gomphrena globosa

NOME(S) VULGAR(ES) PERPETUA-ROXA

FAMILIA Amaranthaceae

TIPO DE PLANTA Herbacea annual, aldctone

Planta anual com crescimento ereto e crescimento rapido. As folhas sdo ovais e
cobertas de pelos. As verdadeiras flores sdo insignificantes, mindsculas, brancas com :
trombetas amarelas. As bracteas formam uma inflorescéncia globosa podendo ser, :
DESCRICAOQ consoante a cultivar, de cor rosa, laranja, amarelo, branca ou roxa. Ele prefere ple- :
no sol e precisa de agua durante o crescimento. Floreste de junho até as primeiras !
geadas.E amplamente utilizado em canteiros e macico, como corte ou flores secas. :
Até 60 cm de altura e 20 cm de espacamento. :
Facilmente cultivada em solos médios, bem drenados em pleno sol. Embora as plan-
tas maduras apresentem boa resisténcia a seca, as plantas crescem melhor com rega :
gota-a-gota. Exibem boa tolerancia ao calor. Devem semear-se diretamente apés a :
Ultima data de geada. :

CULTIVO

PROPAGACAOQ Por semente. Taxas de germinacéo bastante reduzidas (25%).

PARTES UTILIZADAS Flores em fresco ou em seco.

A'infusdo das flores é consumida para evitar o stress e provocar um efeito relaxante, :
diminuir a fadiga. Efeito benéfico sobre a digestdo, regulador do equilibrio acido- :
-base do sistema digestivo, protegendo contra o envelhecimento celular da pele. As :
perpétuas roxas atuam como anti-inflamatorio e expetorante para dores de gargan-
ta, rouquidéo, laringites, bronquites, afonia e inflamacao das cordas vocais. :

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Anthriscus cerefolium

NOME(S) VULGAR(ES) CEREFOLIO

FAMILIA Apiaceae

A planta cresce até aos 40-70 cm de altura, com folhas tripinadas semelhantes as :
da salsa. As pequenas flores brancas formam pequenas umbelas com 2,5-5 cm de
didmetro. O fruto, com cerca de 1 cm de comprimento, é oblongo e quando maduro :
adquire uma cor negra. :

Prefere solos ricos, ligeiros, com boa retencdo de humidade e sombra parcial. E sen-
sivel tanto a baixas como a altas temperaturas. A colheita é efetuada com o inicio :
da floracéo. :

Tem propriedades tonificantes, particularmente para o figado e rins. As folhas de !
UTILIZACOES MEDICINAIS, sabor amargo e anisado, séo utilizadas como tempero em pratos de batatas, ovos e :
CULINARIAS, ECONOMICAS peixe, particularmente na cozinha francesa. O aroma perde-se com a secagem, pelo :

que ¢ utilizada exclusivamente fresca. :
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Coriandrum sativum

NOME(S) VULGAR(ES) COENTRO

FAMILIA Apiaceae

Planta de caules eretos, ramificados na parte superior, com altura de 30 a 60 cm.
As folhas sdo compostas, tendo as folhas inferiores foliolos arredondados de bordos
dentados; folhas superiores sdo finamente divididas em foliolos finos e alongados.
As inflorescéncias sdo umbelas compostas terminais, com 7-10 flores brancas
a levemente rosadas.

O fruto aromatico é globoso de cor amarelo-acastanhada quando maduro.
A floracéo inicia-se em maio e os frutos amadurecem entre junho e julho.

Solos bem drenados e férteis; com boa exposicdo solar ou sombra parcial.
Resistente a geadas. Tem tendéncia a espigar precocemente em dias longos.
A plantacao pode sequir o compasso de 25X30cm entre plantas.

Por sementeira durante todo o ano. As sementeiras no outono e no inicio da prima-
vera sdo mais usuais pois permitem obter maior biomassa de folhas.

Folhas frescas. Utilizacdo como condimento alimentar (agordas, pratos de peixe,
carnes, saladas, etc.); preparacdes medicinais.

Frutos maduros: inteiros ou em p6 como condimento alimentar (molhos, carnes,
UTILIZACOES MEDICINAIS, sobremesas, condimentos para conservagdo: pickles, etc.); preparacées medicinais
CULINARIAS, ECONOMICAS UTILIZACOES MEDICINAIS (sementes em po, extratos liquidos; oleo essencial):
problemas digestivos, estimulante do apetite; expetorante, o oleo essencial
¢ fungicida e bactericida e ¢é utilizado industrialmente em licores, perfumaria,
entre outras.

Distincédo da salsa: aroma caracteristico; foliolos com recorte menos profundo, api-
ce arredondado.
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Foeniculum vulgare

FUNCHO, ERVA DOCE

Apiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta de caule ereto, finamente canelado, apresentando folhas alternas recor-
tadas em segmentos filiformes. No cimo do caule ramificado aparecem umbelas
DESCRICAO compostas, formadas de diminutas flores amarelas. Os frutos sdo diaquénios com
saliéncias longitudinais. A planta liberta um perfume aromatico doce e anisado
caracteristico.

Prefere solos bem drenados e com boa exposicéo solar. A variedade dulce necessita
de solos ligeiros, ricos e bastante humidade. Ndo deve ser plantado na proximida-
de do Anethum graveolens uma vez que a hibridizag¢do produz rebentos de sabor
indeterminado.

CULTIVO

Por sementeira durante todo o ano. As sementeiras no outono € no inicio da
primavera sdo mais usuais pois permitem obter maior biomassa de folhas.

PROPAGACAOQ

PARTES UTILIZADAS
E utilizada contra a indigestdo, colicas e perturbacdes do sistema urinario. As fo-
Ihas frescas sdo utilizadas em saladas e como condimento em pratos de peixe
UTILIZACOES MEDICINAIS, e caracois. Os caules secos sdo utilizados em grelhados de peixe. As sementes e
CULINARIAS, ECONOMICAS flores temperam enchidos, biscoitos e pdo. O dleo essencial é utilizado na industria
alimentar, nomeadamente em licores e adicionado a pastas de dentes, sabonetes,
ambientadores e perfumes.




Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Petroselinum crispum

Apiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta de caules eretos, glabros e estriados, ramificados na parte superior, com
altura de 30 a 70 cm. Raiz principal branca, nalgumas variedades a raiz é tuberosa.
As folhas sdo verde brilhantes, penatisectas, de 10 a 25 cm de comprimento, dividi-
das em foliolos dentados ovalados com 3 cm de comprimento; a profundidade do
recorte € variavel. As folhas superiores sao esparsas, mais pequenas, com foliolos
inteiros lanceolado-lineares.

As inflorescéncias sdo umbelas compostas terminais, longamente pedunculadas,
cerca de 4cm de didmetro e com 8-20 umbelulas; cada umbelula com 5-10 flores
verde-amareladas. Floresce de Junho a Setembro.

O fruto € ovoide aromatico, de cor amarelo-acastanhada com 2-3mm de comprimento.

DESCRICAO

Solos férteis e bem drenados, neutros a alcalinos; com exposi¢do solar ou som-
bra parcial. Espacamento: 10 cm (cultivo para folhas) 20 cm (cultivo para raiz).
Resistente a geada. As plantas podem ser danificados por virus e larvas de mosca
da cenoura (Psila rosae).

CULTIVO

Sementeira (Primavera e Outono). Germinacdo em 3 -6 semanas; o pré-tratamento
da semente de embebicdo em agua morna (24 h) acelera a germinagio.

PROPAGACAO

Planta completa (sobretudo as folhas);
PARTES UTILIZADAS As raizes (variedade alema)
Oleo essencial (folhas; sementes)

MEDICINAL: Internamente para queixas menstruais, edema, cistite, prostatite, pe-
dras nos rins, indigestdo, colicas, anorexia, anemia, artrite e reumatismo (raizes,
sementes); apOs o parto, para a promogéo do aleitamento e contragdo do utero
(raizes, sementes).

UTILIZACOES MEDICINAIS, CULINARIA: Folhas frescas, congeladas ou secas para fins culinarios - em molhos,
CULINARIAS, ECONOMICAS saladas, recheios e guarnicdo de pratos salgados.

ECONOMICAS: Raizes (colhidas no 2.° ano) secas para decocgoes e extratos.
Sementes maduras e secas para infusdes e extratos.

0 dleo € usado para condimentar alimentos e em perfumaria. O suco é um ingre-
diente de misturas de sucos de vegetais.

0 consumo nas quantidades habituais das receitas € indcuo. O consumo excessivo
pode provocar aborto e danos no figado e rins, e hemorragias gastrointestinais.
Contraindicado na gravidez e doenca renal (sementes).

0 oleo essencial em excesso € toxico.

PRECAUCOES

Distingdo do coentro: aroma caracteristico; foliolos com recorte mais profundo
e apice agudo.

OBSERVACOES
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Achillea millefolium

NOME(S) VULGAR(ES) MILFOLIO

FAMILIA Asteraceae

TIPO DE PLANTA Herbacea vivaz, autoctone

Planta de caules com 8 a 40 cm, excecionalmente até 100 cm de altura, eretos ou
ascendentes, geralmente simples e mais ou menos lanuginosos e estriados. As folhas
sdo recompostas penatissectas; as caulinares sdo pecioladas, lineares a lanceoladas,
e com mais de 15 pares de segmentos primarios; as folhas médias séo sésseis, com
30 a 50 cm de comprimento por 5 a 12 ¢cm de largura, sdo oblongo-lanceoladas,
pilosas em ambas as paginas. As inflorescéncias sdo corimbos com 4 a 15 cm de di-
ametro, com numerosos capitulos com cerca de 6 mm de didmetro, com pedunculo
de 1T a5 mm de comprimento. As 4 a 6 flores marginais sdo liguladas e femininas, a
ligula é frequentemente branca, por vezes rosa a avermelhada ou amarelada, com
2,5 mm de comprimento; as flores tubulosas do disco sdo hermafroditas, brancas ou
rosadas ou amareladas, com 4 mm de comprimento. Os frutos sdo cipselas obovadas
sem papilho. A plena floragdo ocorre de Maio a Setembro.

DESCRICAOQ

Solo bem drenado, com boa exposicéo solar. Resistente a seca, ao calor e as geadas.
Propensédo ao oidio em condicdes quentes e secas. Tende a ser invasiva se nao con-
finada. As flores atraem insetos benéficos (joaninhas e vespas parasitas) que atacam
as pragas do jardim (por exemplo afidios).

CULTIVO

~ Por divisio (Primavera e outono); por semente (Primavera). As variedades nio se
PROPAGACAO mantém por propagacdo vegetativa. As sementes germinam melhor a luz e com
pré-tratamentos (pré-refrigeragdo ou escarificagio do tegumento)

PARTES UTILIZADAS Sumidades floridas para infusées, extratos liquidos, logdes e tinturas.

MEDICINAIS: anti-inflamatdria, bactericida e inseticida. Internamente para doencas fe-
bris (especialmente resfriados, gripe e sarampo), catarro, diarreia, dispepsia, reumatis-
mo, artrite, ‘queixas menstruais e da menopausa, hipertensdo e para proteger contra a
trombose apos derrame ou ataque cardiaco. Externamente para feridas, sangramentos,
ulceras, olhos inflamados, € hemorroidas.

CULINARIAS: folhas (foliolos) usadas em sopas e salada de batata.

ECONOMICAS: Existem variedades ornamentais com floragdo de cores diversas

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

. 0 uso prolongado de pode causar erupgdes cutineas alérgicas e tornar a pele mais
PRECAUCOES sensivel ao sol.
E considerada toxica para animais em pastagem.
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Artemisia dracunculus

ESTRAGAO

Asteraceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Arbusto aroméatico com porte ereto e folhas lineares, sem pelos, de 3-6 cm de com- :
primento. Muito ramificado com aroma de alcaguz. As flores sio pequenas em pani- :
DESCRICAOQ culas densas de cor amarela. Nativa do SE Russia, o estragdo russo subsp. dracuncu-

loides apresenta folhas mais estreitas e de cor verde mais palido e é mais resistente :
€ mais vigoroso do que as outras espécies. 5

Espécie de muita rusticidade. Planta-se ao ar livre no final da primavera, em linhas :
CULTIVO com um compasso de 20X50 cm. Aumenta a produgéo com fertilizagdo, necessita de !
solos bem drenados. A parte aérea da planta é colhida no inicio da floragdo.

PROPAGACAOQ
PARTES UTILIZADAS
Pelos principios amargos que possui esta erva estimula a digestdo a libertacdo de
. gases, € diurética, fermifuga e anti-helmintica. :
UTILIZACOES MEDICINAIS, Em fresco usa-se na culinaria para aromatizar omeletes, sopas, carnes grelhadas, :
CULINARIAS, ECONOMICAS peixe maionese e mostarda. Utilizada para destilar. Os extratos sdo usados em mo- :

Ihos, conservas, pickles e aromatizacio de vinagres. Ingrediente de licores de ervas :
¢ utilizado para dar o aroma a especiaria nos perfumes orientais e em detergentes.
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Echinacea purpurea

EQUINACEA

Asteraceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Plantas que podem atingir de 80-120 cm de altura e 30-45 cm de largura. Possui :
diversos rizomas subterrdneos de reserva, para além de produzir inumeras flores :
DESCRICAQ purpuras por pé e apresentar floracdo prolongada, sendo extremamente atraente :

para borboletas. As flores rosa-purpuras possuem um centro de flores femininas em :
forma de cone. As folhas sdo ovado-lanceoladas. :

Semear em viveiro ou diretamente no solo no inicio da primavera. A germinagio :
ocorre entre 2 a 3 semanas. Para melhorar a taxa de germinacdo, as sementes devem :
ser estratificadas pelo frio 2 semanas antes da sementeira. A equinacea normalmen- :
te ndo floresce no primeiro ano (quando cultivadas a partir de sementes) e precisa '
de dois a trés anos de crescimento antes de as raizes estarem prontas para a colhei- :
ta. Apos a floracéo, deve cortar-se a parte aérea, para que as plantas fiquem bem :
CULTIVO estabelecidas de forma a suportarem o Inverno e para induzir a floracio seguinte. '
As plantas também podem ser divididos na primavera ou inicio do outono com um :
pedaco da rizoma. A sua cultura deve ser realizada em pleno sol. Prefere solos ricos :
em matéria organica e bem drenados. O excesso de agua pode provocar o apodre- :
cimento dos rizomas. Pode também ser cultivada em vasos grandes, no entanto a :
terra destes deve ser mudada pelo menos de 2 em 2 anos. Os caracois podem ser :
uma praga a controlar. :

PROPAGACAO

PARTES UTILIZADAS Raizes, rizomas e flores frescas e secas.

Planta medicinal onde se usam as raizes e flores para manter o sistema imuno- :
logico ativo e saudavel. A equinacea contém um composto conhecido como equi- :
naceina que protege as células saudaveis de virus e bactérias e é particularmente :
benéfica em constipagdes, gripe, dor de garganta, sinusite,febre do feno, bronquite, :
aftas, hiperplasia dos ganglios linfaticos, infe¢bes de ouvido, gengivite, aumento :
UTILIZACOES MEDICINAIS, da prostata, infecdes do trato urinario e infecdes fungicas. A equinacea é também :
CULINARIAS, ECONOMICAS um purificador do sangue e tem propriedades anti-inflamatorias. Usa-se também :
como um desinfetante topica e analgésico, Usada como uma pomada para ajudar :
a curar reduzir a dor e inchago associado com psoriase, eczema, irritacdes da pele, :
furtinculos, arranhdes, feridas, picadas de insetos, picadas de abelha, queimaduras e
hemorroidas. Como um suplemento pode ser tomado como uma capsula, comprimi- :
do, extrato, tintura ou em infuséo. :
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Matricaria chamomilla

CAMOMILA ALEMA

Asteracea

Planta com caule prostrado ou ereto, com uma altura se 10-30cm, folhas verdes
acinzentados e divididas em lébulos curtos e estreitos

E uma espécie ruderal que prefere solos calcareos, ricos e secos. Ndo é exigente
em termos climaticos sendo bastante resistente. Colhe-se no inicio da abertura das
inflorescéncias , entre maio e junho de forma escalonada.

Com utilizacdo fundamentalmente medicinal para tratamento de infecoes internas,
febres e problemas gastrointestinais. Calmantes do sistema nervoso e digestivo.
Tratam problemas inflamatorios da pele e dos olhos, como as conjuntivites.

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

Facilmente se confunde a identificacdo das diversas camomilas e plantas esponta-

PRECAUCOES
¢ neas semelhantes.
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Stevia rebaudiana

ESTEVIA

Asteracea

FAMILIA

TIPO DE PLANTA Arbusto

A Stevia é uma planta que apresenta um sistema radical desenvolvido, com caules
frageis, que produzem pequenas folhas elipticas. A raiz ¢ fibrosa, apenas se ramifica
e ndo aprofunda, desenvolvendo-se perto da superficie do solo. O caule ¢ erecto,
DESCRICAO mais ou menos piloso, com tendéncia a inclinar-se e mais ou menos ramificado. As
suas folhas sdo opostas, incompletas, simples, de forma lanceolada a oblanceolada
e serreada. Forma pequenas flores esbranquicadas, tendo pequenos cachos de 2 a 6
flores que estdo dispostas em paniculas soltas. Atinge entre 30 e 90 cm de altura.

Prefere solos arenosos, acidos, humidos e com boa exposicdo solar. O solo deve
estar sempre suficientemente hiimido, mas ndo demasiado pois isso pode causar o
apodrecimento da planta.

Muitas vezes a semente nao € fértil.

CULTIVO

PROPAGACAO
PARTES UTILIZADAS

E utilizada principalmente como substituto do acticar, na industria alimentar e em
bebidas. Medicinalmente ¢ utilizada para baixar o niveis de aglicar no sangue e tem
propriedades hipotensoras, diuréticas, cardiotonicas.

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

NOME CIENTiFICO

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

DESCRICAOQ

CULTIVO

PROPAGACAO

PARTES UTILIZADAS

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

TIPOS E ESPECIES DE PAM

Hypericum androsaemum

HIPERICAO-DO-GERES

Hypericaceae

Arbusto vivaz , autoctone

Arbusto de folha caduca, com caules eretos e folhas simples, produzindo uma toica :
com rebentos folhosos, de crescimento abundante. Pode atingir 1 metro de altura :
e de 60-80 cm de diametro. Floresce entre junho e setembro e apresenta flores :
hermafroditas de cor amarela, que sdo polinizadas por insetos ou por autopoliniza- :
cdo. Os frutos podem apresentar diversas cores ao longo do processo de maturago. :
As sementes estdo prontas para colher em setembro. :

Adaptado a solos de arenosos a argilosos, prefere solos bem drenados, acidos e htimi-
dos, ricos em matéria organica, apesar de ser tolerante a condicdes de seca. Prefere :
zonas sombrias ou de meia sombra, embora se adapte a uma boa exposi¢do solar. :
Planta que tolera ventos fortes, mas nunca exposicdo maritima. As plantas apresen- :
tam uma excelente cobertura do terreno por se propagarem por autossementeira de ano :
para ano, pelo que, para producdo se devem espacar até 90 cm. :
E muito suscetivel a doencas como a ferrugem e a pragas como os afideos. A colheita :
faz-se cortando a planta proximo do solo, podendo efetuar-se 2/3 cortes por ano.

Por semente na primavera ou por estacaria durante a primavera/verdo. A capacida-
de germinativa das sementes recolhidas anualmente ¢ bastante heterogénea.

Toda a parte aérea

Planta com comprovada utilizagdo medicinal, com beneficios para as doencas do
figado, cdlicas e cistites. E também um excelente diurético. :
Utilizada também para queimaduras e contusdes. A infusdo pode ser tomada 2 a 3 :

vezes por dia. Nao apresenta contraindicacdes nem efeitos secundarios .
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTiFICO Hypericum perforatum

NOME(S) VULGAR(ES) HIPERICAO; ERVA-DE-SA0-JOAO; MILFURADA; PIRICAO

FAMILIA Hypericaceae

TIPO DE PLANTA Herbacea vivaz, autoctone

De porte ereto em que os caules principais, lenhosos, exibem ramos estéreis com
~ folhas oblongo lineares com cerca de 3cm de comprimento, podendo atingir Tm de :
DESCRICAO altura. Folhas e flores exibindo pequenas pontuacdes glandulares. Flores amarelas :
com 5 pétalas. A floracdo ocorre de Abril a Outubro. O fruto € uma capsula de cor :
avermelhada. :
Em solos bem drenados e em pleno sol ou sombra parcial. A parte aérea é cortada :
no inicio da floragdo. :

CULTIVO

PROPAGACAO Por sementeira no outono. Por divisdo no outono e primavera. Facilmente com auto

reproducdo sexuada.

PARTES UTILIZADAS Toda a planta.

Usada em fresco ou seco em cremes, infusoes, extratos liquidos, dleos e tinturas. :
Possue propriedades sedativas e digestivas, cicatrizacdo de feridas, por possuir adi- :
perforina, efetivo em depressdes ligeiras por possuir hipericina e hiperforina e pro- :
antocianidinas que ajudam na circulacéo. :
A erva-de-sdo-jodo também ¢ um potente anti-viral e tem potencial para o desen- :
volvimento de medicamentos para o tratamento de virus humano da imunodefici- :
€ncia adquirida, hepatite viral, e sindrome da fadiga cronica. :

UTILIZAGOES MEDICINALIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

PRECAUCOES Nocivo quando ingerido provocando fotossensibilidade.
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Lavandula angustifolia

ALFAZEMA

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Arbusto lenhoso, aromatico, com folhas lineares de cor verde sem pilosidade (20 a 50 :
mm de comprimento, por 1 a 3 mm de largura), as flores estdo agrupados em espigas :
DESCRICAOQ com pedunculo floral de 10 a 30 cm de comprimento, o calix das flores ¢ tubuloso, :
com cinco dentes curtos exceto o superior que se prolonga na forma de um capuz. :
A corola é de cor azul intenso, tipicamente bilabiada. :

Podem-se plantar no principio da primavera ou no outono, com plantas de raiz pro- :
tegida ou raiz nua (outono). Em zonas de invernos rigorosos aconselha-se a planta- :
¢do na primavera para que as plantas possam suportar melhor o frio. As densidades :
de plantacfio mais usuais variam entre 7.500 e as 12000plantas /ha em fungéo do :
CULTIVO solo e da existéncia ou ndo de uma pluviometria igual ou superior a 600mm anuais. :
Se houver possibilidade de rega a densidade pode ser a maxima, sendo a distancia :
entre plantas de 50 a 80 cm. :
As lavandas hibridam com facilidade. A durac¢do da cultura pode ir de 8 a 10 anos.
A colheita faz-se na floracdo quando 50% das flores estiverem abertas.

Normalmente as sementes tém baixa germinagdo (20-30%), pelo que se recomenda :
fazer pré tratamentos germinativos como sejam a congelacdo, a germinacio e a !
imersdo em 4cido giberélico. A sementeira faz-se e em viveiro nos inicios de margo, :
PROPAGACAOQ germinando em 15-20 dias. §
A propagagéo por estacas pode fazer-se em madeira semi lenhosa (verdo) ou lenhosa
(principio do inverno). Sdo espécies de baixo enraizamento pelo que se recomenda o :
uso de reguladores de enraizamento comerciais. i

PARTES UTILIZADAS
Antiséptica, usada externamente em massagens contra as dores de cabeca e utiliza-
da internamente contra a ansiedade e a exaustdo nervosa. 5
Usada em culinaria, fundamentalmente em doces, biscoitos, vinagres.

Em cosmética € usada a infusdo para enxaguar na lavagem do cabelo, aromatizar o :
banho,e incorporacao do 6leo essencial em perfumes e potpourri. :

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

Pode confundir-se com L. /atifolia, que exibe a folhagem lanceolada, grisicea e com :
pilosidade com folhas de (30 a 60 mm de comprimento, por 5 a 8mm de largura) e se :
adapta melhor a altitudes mais baixas. L. angustifolia tem bracteas florais facilmente :
visiveis, ovadas acuminadas; L. latifolia tem bracteas florais muito pequenas, lanceoladas.

OBSERVACOES

L. angustifolia

L. latifolia LL. nalavan
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Lavandula stoechas subs . luisieri

ROSMANINHO-MENOR

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Arbustos semi-lenhosos a lenhosos, pois os crescimentos do ano rapidamente se tor- :
nam lenhosos, possuem um porte esférico/globuloso. A ocorréncia de crescimento :
anual da-se quando as plantas se encontram em floracao. Os caules na base apre- :
sentam com frequéncia ritidoma fendido. :
As plantas apresentam um tamanho medio (<50cm), :
DESCRICAO uma cor de acinzentada a verde-acinzentada; folhas de limbo inteiro, linear, de mar-
gens revolutas e tomentosas; inflorescéncias em forma de espiga de cor violeta com :
pedunculos que variam entre 37 e 45mm. As espigas tém a forma conico-truncadas :
a cilindricas com um tamanho 63-68 mm de comprimento e 12-17 mm de largura. :
As espigas sdo encimadas por 4 -6 bracteas estéreis, espatuladas a elipticas que :
variam entre 26-32 mm, com uma cor que vai do ao palido-liliacinea ao violdcea. :

Os factores do clima, sobretudo a luz e a temperatura, possuem grande influéncia :
sobre o contetdo de principios activos, além da sua acdo sobre o desenvolvimento :
das plantas. A L. luisieri adapta-se a climas mediterrdneos assim como a altitudes de :
CULTIVO 0 a 1000m.No que diz respeito ao tipo de solo adapta-se a solos pobres, rochosos :
mas prefere solos graniticos e acidos e raramente em calcarios. As Lavandulas néo :
toleram solos encharcados. Sio favorecidas por rega gota-a-gota e no sio exigen- :
tes em fertilizacdo, podendo utilizar-se 0 compasso de 50X70 cm. :

A propagaciio pode ser efectuada por via seminal ou vegetativa. Na propagacio por :
via vegetativa, é necessario um tratamento com reguladores de crescimento para a :
PROPAGACAOQ indugéo radicular.A propagacio vegetativa pode ser efectuada com estacas lenhosas :
no Outono ou estacas herbaceas na Primavera. As estacas semi - lenhosas deverdo :
ser retiradas no final de Agosto - Setembro de hastes ndo floridas. :

Flores e folhas. Oleos essenciais.

PARTES UTILIZADAS
Utilizacdes culinarias em pratos de caca e carnes vermelhas. :
Ate ao momento, L. luisieri e a Unica espécie vegetal, fonte de derivados de necro-
dano no seu dleo essencial, podendo vir a valorizar este dleo industrialmente, estan- :
do ja estudado o seu efeito como biopesticida. O 6leo essencial favorece, no geral, :
o relaxamento muscular, com efeito sedativo, antidepressivo, antifungicida, anti-
bacteriano, com efeito positivo no tratamento de queimaduras, picadas de insetos e :
dores de cabeca, sendo porem, diferentes os efeitos, consoante a espécie estudada.

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

Podem ocorrer efeitos secundarios sempre que estes 6leos sejam utilizados em ele- :

PRECAUCOES ~
vadas concentracoes.
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Melissa officinalis

ERVA-CIDREIRA

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta de caules eretoscom 20 a 100 ¢cm de altura, ligeiramente lenhificados na
base; folhas simples, opostas, curto-pecioladas, largamente ovadas a oblongas, :
geralmente cordiformes na base e agudas no apice; as folhas florais sio menores :
que as caulinares. As inflorescéncias axilares, de 4 a 12 flores brancas ou rosadas.
O fruto € uma clusa com 4 sementes lisas castanhas e brilhantes. Floresce de Junho :
a Setembro. :

DESCRICAOQ

E indiferente ao solo, mas prefere solos de textura média, profundos, frescos, bem :
drenados e férteis; em solos secos, as folhas amarelecem, tornam-se menos aro- :
maticas e o rendimento diminui. Prefere locais com boa exposicédo solar ou sombra :
parcial. A colheita ¢ feita no inicio da floragdo. Resistente a geadas. :

CULTIVO

Por semente (outono e primavera); por divisio ou estacas caulinares sub-herbaceas :
no outono ou primavera :

PROPAGACAOQ

PARTES UTILIZADAS
A erva-cidreira € usada tradicionalmente como panaceia e em diversas preparagdes :
farmacéuticas; ¢ considerada anti-espasmodica, anti-irritante da pele, antibacteria- :
na, anti-emética, anti-inflamatoria intestinal, antimicrobiana, antinevralgica, anti- :
-oxidativa, antiviral, aromatica, béquica, carminativa, etc. Ensaios clinicos indicam :
UTILIZACOES MEDICINAIS, ser efetiva em aplicacdo topica no tratamento de herpes simplex (na fase inicial). !
CULINARIAS, ECONOMICAS As folhas e flores sédo utilizadas para facilitar a digestao, acalmar as dores abdomi- :
nais de origem digestiva e diminuir o nervosismo de adultos e de criangas, nomea- :
damente em casos de problemas menores de sono.0 o6leos essencial tem actividade :
antibacteriana, antivirica e acc¢édo sedativa.
As folhas tém utilizacdo culinaria e aromatica (pot-pouris) e na industria de licores. :
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Mentha cervina

ERVA-PEIXEIRA, HORTELA DA RIBEIRA

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta de 10 a 40 cm, com aroma intenso, de caules prostrados e radicantes infe- :
riormente e erectos na parte superior. Possui folhas com 10-25x1-4 mm, linear- :
-oblanceoladas, atenuadas na base, sésseis, glabras, inteiras ou sinuado-dentadas. :
DESCRICAQ Inflorescéncia: aglomerados de flores agrupadas nas axilas das folhas superiores do
caule (verticilastros). As bracteas florais sio mais largas do que as folhas. Flores :
labiadas sesseis; o calice tem 2-3 mm. A corola tem 5-6 mm, sendo de cor branca :
ou lilacinea (raramente). As sementes séo castanho claro, ovdide-oblongas e lisas. ~:

Solos férteis e frescos; com exposicio solar ou sombra parcial. Resistente a geada (sob a :
forma de rizoma). Tendem a espalhar-se se cultivadas em espagos ndo confinados.
CULTIVO Tal como outras mentas, a espécie subsiste durante o final do Outono e Inverno :
debaixo do solo sob a forma de rizomas. Comeca a desenvolver-se vigorosamente :
com o aumento das temperaturas a partir de Margo/Abril; floresce em Julho/Agosto.

. A espécie ndo produz semente em quantidade e qualidade para viabilizar a propagacéo.
PROPAGACAO Divisdo de plantas (Primavera ou Outono). Estacas terminais herbaceas (Primavera). :
Estacas basais sub-herbaceas (Outono). :

Folhas (colheita na fase vegetativa), sumidades floridas (inicio ou plena floragéo)
PARTES UTILIZADAS para culinéria, infusdes e extratos. :
Oleo essencial.

UTILIZACOES MEDICINAIS: Internamente para problemas respiratérios (constipagoes, :
UTILIZACOES MEDICINAIS, gripes, garganta inflamada); problemas digestivos (indigestdo, cdlicas). :
CULINARIAS, ECONOMICAS CULINARIAS: condimento alimentar (acordas, pratos de peixe, feijoadas, piso, etc), licores.

ECONOMICAS: potencialmente idénticas ao poejo. 5

Nio aconselhavel a gravidas em doses elevadas devido a presenca de pulegona. :
Em doses citadas em receitas culinarias € inocua. :

PRECAUCOES

Distincéo de outras Mentha spp.: aroma caracteristico. Tem folhas lineares, as outras :

OBSERVACOES mentas tém folhas ovado-lanceoladas.

17/35



Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Mentha x piperita

HORTELA-PIMENTA

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA Herbacea vivaz

: Caules angulares; folhas de margem dentada. Flores lilases- rosadas em espigas

DESCRICAO terminais alongadas. :

Tem diversas variedades cultivadas, com aromas e cores de folhas diferentes.

Prefere solos francos e frescos. Exposicdo solar ou sombra parcial. Resistente a gea-
das (subsiste sob a forma de rizomas subterraneos)

CULTIVO

PROPAGACAOQ Por divisdo ou estacas caulinares sub-herbaceas no outono ou na primavera

PARTES UTILIZADAS Folhas, flores. Oleo essencial.

MEDICINAIS: Internamente para nauseas, enjoos matinais, indigestio, ulceras gastri- :
cas, gastroenterites, colicas e resfriados. Externamente para problemas respiratorios,
UTILIZACOES MEDICINAIS, sinusites, catarros, asma, queimaduras, problemas de pele; repelente de insetos. :
CULINARIAS, ECONOMICAS CULINARIA: folhas usadas em infusGes, bebidas frescas e saladas. :
USOS INDUSTRIAIS: perfumaria, licores, gelados, saboaria d pastas dentifricas, etc. :
folhas usadas em pot-pouris. :

0 uso excessivo de 6leo essencial causa irritacdo de membranas mucosas, pode provocar

PRECAUCOES A « ;
¢ reagdes alérgicas. Ndo deve ser usada em criancas pequenas (menores que 3/4 anos)

Distingéo da M. aquatica: folhas mais pequenas; nervuras das folhas menos salientes. :
Caules frequentemente de cor mais purpura. :

OBSERVACOES
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Mentha pulegium

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta de 10 a 60 cm, com caule prostrado a ascendentes, sub-glabro a tomentoso, :
fortemente aromatico. Possui folhas com 8-30x4-12 mm, eliptico-oblongas, curta- :
mente pecioladas, inteiras ou com até 6 pares de dentes; pilosas pelo menos na face :
abaxial. Flores em aglomerados nas axilas de folhas (verticilastros). Flores labiadas :
pediceladas; calice de 2,5-3 mm, de dentes ciliados; os dentes superiores sdo me- :
nores e mais largos. A copola de 4,5-6 mm, ¢ lilacinea, raramente branca. Sementes :
castanhas com 0,75 mm. E uma planta variavel quanto ao porte, indumento e forma :
das folhas. :

DESCRICAO

Solos férteis, frescos, neutros a ligeiramente acidos; com exposicio solar ou sombra par-
cial. Resistente a geada (sob a forma de rizomas). Tendem a espalhar-se se cultivadas em :
espacos nédo confinados. As folhas podem ser atacadas por mildios e ferrugem.
CULTIVO Tal como outras mentas, a espécie subsiste durante o final do Outono e Inverno :
debaixo do solo sob a forma de rizomas. Comega a desenvolver-se vigorosamente :
com o aumento das temperaturas a partir de Margo/Abril; floresce em Maio/Junho
a Outubro. :

Semente (Primavera ou Outono) a 15-25°C com luz (sem cobertura), germinacéo em
3-10 dias. i
Divisdo de plantas (Primavera ou Outono). Estacas terminais herbaceas (Primavera). :
Estacas basais sub-herbaceas (Outono). :

PROPAGACAO

Folhas (colheita na fase vegetativa), sumidades floridas (inicio ou plena floragdo)
PARTES UTILIZADAS para culinéria, infusdes e extratos. :
Oleo essencial.

UTILIZACOES MEDICINAIS: Internamente para problemas respiratorios (constipacoes, :
gripes, garganta inflamada); problemas digestivos (indigesto, cdlicas), problemas :
UTILIZACOES MEDICINAIS, menstruais; vermifugo. Externamente para irritacoes da pele.
CULINARIAS, ECONOMICAS CULINARIAS: condimento alimentar (acordas, pratos de peixe, feijoadas, piso, etc.), licores. :
ECONOMICAS: condimento na industria alimentar. Oleo essencial: perfumaria, indus- :
tria de detergentes e saboaria. Repelente de ratos e de insetos. Potpourris. '

Nao aconselhavel a gravidas em doses elevadas devido & presenca de pulegona. Em :

PRECAUCOES . ) R
¢ doses citadas em receitas culinarias € inocua.

OBSERVACOES
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTiFICO Mentha spicata

HORTELA-COMUM

FAMILIA Lamiaceae

TIPO DE PLANTA Herbacea vivaz, autoctone

Planta prostrado-ereta, aromatica, de 50 cm a 1m de altura. Caules glabros e ra-
mificados. Folhas verde-claro, subsésseis, ovado-lanceoladas, de limbo enrugado, :
DESCRICAQ serradas na margem, glabarescentes, com 5-9cm de comprimento. i
Inflorescéncia: espigas cilindricas terminais; flores labiadas de corola lilas, rosa ou branca.
Tal como outras mentas, tem elevada variabilidade fenotipica. :
Solos férteis, frescos, neutros a ligeiramente basicos; com exposigdo solar ou som-
bra parcial. Resistente a geada (sob a forma de rizomas). Tendem a espalhar-se se :
cultivadas em espacos néo confinados. As folhas podem ser atacadas por mildios e :
CULTIVO ferrugem. :
Tal como outras mentas, a espécie subsiste durante o final do Outono e Inverno de- :
baixo do solo sob a forma de rizomas. Comega a desenvolver-se vigorosamente com :
0 aumento das temperaturas na Primavera; floresce de Julho a Outubro. :

Divisdo de plantas (Primavera ou Outono). Estacas terminais herbaceas (Primavera).
Estacas basais sub-herbaceas (Outono). :

PROPAGACAO

Folhas (colheita na fase vegetativa), sumidades floridas (inicio ou plena floragdo)
PARTES UTILIZADAS para culinéria, infusdes e extratos. :
Oleo essencial.

MEDICINAIS: Problemas digestivos (indigestéo, colicas) e inflamacio do trato respiratorio :
superior, 0 6leo por inalacées e friccoes em bronquites.
CULINARIAS: as folhas sdo amplamente utilizadas como condimento alimentar, em
UTILIZACOES MEDICINAIS, sopas (canja, etc.), saladas, carne estufada, molhos, queijos, etc. Em bebidas e licores :
CULINARIAS, ECONOMICAS aperitivos.

ECONOMICAS: O dleo € usado como aromatizante de alimentos comerciais (ex.: gomas, :
bombons e pastilhas), preparagdes para higiene bucal, cremes de barbear, e as misturas :
de ervas para infusdes. :

PRECAUCOES N&o usar o 6leo essencial em criancas menores de 6 anos.
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Ocimum basilicum

MANJERICAO; BASILICO.

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta com desenvolvimento ereto, muito ramificada, lenhosa na base, podendo
atingir 50 cm, com folhas ovadas a elipticas, inteiras ou dentadas, folhas verdes :
brilhantes com cerca de 5 cm de comprimento. As flores tubulares sdo pequenas, :
brancas, e formam inflorescéncias que florescem de Junho a Setembro. :

DESCRICAO

Adapta-se com facilidade a qualquer tipo de solo exigindo luz direta, muito sensivel :
a temperaturas baixas e geadas, sendo preferivel fazer a sua producio em ambien-
te protegido. Semear na Primavera apos as temperaturas serem mais favoraveis, :
e quando a planta atingir os 15 cm efetuar uma poda terminal para estimular o :
desenvolvimento axilar e promover o crescimento arbustivo. Espécie que necessita :
de dgua durante todo o seu ciclo. :

CULTIVO

PROPAGACAO Por semente

PARTES UTILIZADAS Toda a planta, folhas, sementes e 6leo essencial.

Erva aromatica com propriedades medicinais sendo usada em infusdes in- :
ternamente, para relaxar os espasmos, melhorar a digestdo, reduzir a febre. :
E eficaz contra infegGes bacterianas e parasitas intestinais possuindo uma acéo se-
dativa leve. Usada externamente para a acne, perda do olfato, picadas de insetos, :
mordedura de cobras e infecoes de pele. Na culindria as folhas sdo adicionadas a :
saladas, e usado em pratos a base de tomate e fazem parte do Pesto Italiano e da !
Soupe pistou da Provenca Francesa. As sementes embebidas em agua fazem uma be- :
bida refrescante. O seu dleo essencial rico em 4 compostos fundamentais, o linalol, o :
cinamato de metilo, o timol e 0 4-alil anisol) ¢ usado em perfumaria e aromaterapia.
E também utilizado como aromatizante alimentar comercial e é usado em produtos
odontoldgicos tendo acdo como repelente de insetos. :

Ingerido em doses elevadas provoca ambliopia (falta de visio de uma vista). :
A sua digestdo nao ¢é facil. Provoca espirros quando aspirada fortemente. :

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

PRECAUCOES
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Origanum majorana

MANJERONA

Lamiacea

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta arbustiva com 60 cm de altura e diametro de 0,5 m. Folhas opostas, ovais :
com 1-2 cm de comprimento, macias, de cor verde acinzentado. Pequenas flores
brancas ou roxas, reunidas em cachos apertados nas axilas das folhas com duas :
bracteas em forma de colher. :

DESCRICAO

Cultura sensivel a salinidade, as geadas e ao encharcamento, mas resistente 4 seca. '
Prefere solos calcarios, francos e bem drenados. Corta-se quando a planta inicia a :
CULTIVO floragdo o que ocorre no inicio do verdo. As sementes devem ser colhidas quando :
maduras para uma boa germinacéo e isso ocorre entre agosto e setembro. A colheita :
deve ser feita quando a planta inicia a floracéo. :
PROPAGACAO
PARTES UTILIZADAS
Apresenta propriedades medicinais tais como antidepressiva, calmante, antisséptica,
antiespasmadica, carminativa, diaforética, desinfetante, emenagogo, expetorante, :
diurética, estimulante, tonica e trata varios transtornos dos aparelhos respiratério e :
digestivo. Utilizada no tratamento de problemas bronquiais, dores de cabeca, inso- :
nias, problemas digestivos e menstruagdes dolorosas. Externamente, é recomendado :
para tratar dores musculares, problemas bronquicos, artrite, entorses e das articula- :
¢bes. 0 6leo essencial é utilizado, externamente, para tratar os entorses, hematomas :
UTILIZACOES MEDICINAIS, e para relaxar os musculos.
CULINARIAS, ECONOMICAS Como erva condimentar da para aromatizar saladas, vegetais, legumes, doces, be- :
bidas e 6leos. Infusdo com a planta seca ou fresca. O oleo essencial pode ser usado :
na perfumaria, para aromatizar os sabdes e produtos para o cabelo. Semelhante aos :
orégdos, a manjerona ¢ ainda mais aromatica. Ao sabor quente e canforado, a man- !
jerona acrescenta um travo adocicado. E usado em massas, lasanhas, pizas e saladas. :
Combine com manjericdo, alecrim, tomilhos e salva.
Outros: o ¢leo essencial ¢ utilizado na aromaterapia. A planta é frequentemente :
utilizada para desinfetar colmeias. :

0 ¢leo essencial apresenta propriedades emenagogas (induz ou favorece a mens- :
PRECAUCOES truacio) e pode provocar alergias, como tal deve ser evitado durante a gravidez, a :
lactacdo, em criancas menores de seis anos ou em doentes com problemas gastricos. :
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Origanum vulgare L. subsp. virens

NOME(S) VULGAR(ES) OREGAO-COMUM

FAMILIA Lamiacea

TIPO DE PLANTA Herbacea vivaz, autoctone

Planta arbustiva com 60 cm de altura e didmetro de 0,5 m. Folhas opostas, ovais

% com 1-2 cm de comprimento, macias, de cor verde acinzentado. Pequenas flores :
DESCRICAO X : :
brancas ou roxas, reunidas em cachos apertados nas axilas das folhas com duas :
bracteas em forma de colher. :

CULTIVO Prefere solos secos e bem drenados, neutros ou alcalinos e com boa exposicdo solar. :

PROPAGACAO Sementeira, Divisdo, Mergulhia e Estacaria.

PARTES UTILIZADAS Planta completa, Folhas e Flores.

OBERVACOES 0 oregdo comum tem flores brancas; o oregao grego tem bracteas florais
e flores rosadas.
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Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Origanum vulgare L. subsp. vulgaris

OREGAO-GREGO

FAMILIA Lamiacea

TIPO DE PLANTA Herbacea vivaz, autoctone

0 Orégdo é uma planta de tipo herbaceo, com um ciclo perene e que pode chegar a
atingir até 80 centimetros de altura. O seu caule ¢ ereto e de formato quadrangular, :
5 pubescente e ramificado na parte superior. As folhas sdo inteiras, pecioladas, opos- :
DESCRICAO . :
tas, de formato oval, pontiagudas, de cor verde escura e levemente pubescentes. As :

suas flores possuem coloragdes variadas, que podem ir desde o rosa até o branco, e :
estdo agrupadas em inflorescéncias do tipo panicula, bem densas. :

CULTIVO Prefere solos secos e bem drenados, neutros ou alcalinos e com boa exposicdo solar.

PROPAGACAO Sementeira, Divisio, Mergulhia e Estacaria.

PARTES UTILIZADAS
. 0 Orégdo € um tempero fundamental da cozinha mediterranica, utilizado em sala- :
UTILIZAGOES MEDICINAIS, das, pizzas, tomate e acompanhado com alho e azeite. :
CULINARIAS, ECONOMICAS Tem alta atividade antioxidante pela presenga de acido fendlico e flavonoides e
propriedades antimicrobianas, o que faz com que ajude a preservar alimentos.

OBERVACOES 0 oregdo comum tem flores brancas; o oregao grego tem bracteas florais
e flores rosadas.
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Rosmarinus officinalis

NOME(S) VULGAR(ES) ALECRIM

FAMILIA Lamiacea

TIPO DE PLANTA Arbusto grande, autdctone

Arbusto com caule lenhoso e muito ramificado que pode atingir os 2 metros de al- :
tura. Folhas pequenas e finas, opostas, lanceoladas e desprovidas de pedunculo. Séo :
verdes brilhante no lado superior e acinzentadas na parte inferior. As flores reinem- :
-se em espiguilhas terminais e sdo de cor azul ou esbranquicada. :

DESCRICAO

Prefere solos bem drenados, neutros ou alcalinos, com maxima exposi¢do solar. :

CULTIVO L , . . . .
0 Alecrim ¢ sensivel ao excesso de dgua e a periodos de frio muito prolongados.

PROPAGACAOQ Sementeira, Divisdo, Mergulhia e Estacaria.

PARTES UTILIZADAS Planta completa, Folhas e Flores.

0 Alecrim ¢é utlizado para o tratamento da depressdo, apatia, exaustdo nervosa, do-
UTILIZACOES MEDICINAIS, res de cabeca e problemas de circulacdo. Na culinaria € utilizado para aromatizar :
CULINARIAS, ECONOMICAS carnes, enchidos, guisados, azeite e vinagre. E adicionado em po a biscoitos e com- :
potas. As flores sdo utilizadas em saladas. :
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Salvia officinalis

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

: Planta com folhas ovais lanceoladas, aveludadas e enrugadas com coloragio verde :
DESCRICAO acinzentada e flores violeta, de porte globoso pode atingir os 80 cm, lenhosa na base :
com rebentos herbaceos de crescimento anual.
Prefere solos bem drenados e com boa exposigdo solar. As plantas tém tendéncia :
a tornar-se bastante lenhosas, pelo que devem ser substituidas com 4 a 7 anos de :
CULTIVO . . . . . :
idade. O pH do solo deverd ser neutro ou alcalino. Resistente a baixas temperaturas, :
mas ndo suporta diversos dias com gelo.

PROPAGACAO

PARTES UTILIZADAS

Tém inumeras utilizacdes medicinais, nomeadamente, indigestdo, ansiedade, depres-
UTILIZACOES MEDICINAIS, sdo, u;f;zc;o;s cutaneﬁs e glteragogsfho[monms femmmas.tAs fi)lhz:)s f'rlescas ou s§c|a§
CULINARIAS, ECONOMICAS sdo utilizadas na culinaria, para infusées e como aromatizante. O 6leo essencial é :

utilizado como fixador para perfumes e adicionado a pastas de dentes e cosméticos, '
sendo o seu composto principal a tuiona. :
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Satureja hortensis

SEGURELHA DE VERAO

Lamiaceae

Planta anual com 10 a 40 cm de altura , caules ascendentes pubescentes, de cor
acinzentada ou avermelhada. Raiz delgada. i
Folhas esparsas, linear-lanceoladas, verde pubescente, mais curtas que os entrends. :
Flores brancas ou rosadas, pequenas em glomérulos paucifloros unilaterais nas axilas :
das folhas. Calice pubescente, com dentes mais longos que o tubo. Corola de tubo !
curto, ultrapassando ligeiramente os dentes do calice. Sementes castanho-escuras.

Solos leves (arenosos) e médios (franco-argilosos); o pH do solo pode ser acido a muito
alcalino. Prefere solos bem drenados, sendo tolerante a seca. Exige boa exposicéo solar. :
Néo resiste bem a transplantacéo. Resistente a geadas. :
Atrai insetos benéficos e repelente de insetos prejudiciais. Floresce de Julho a Outubro.

CULTIVO

Folhas (pré-floracdo) para fins culinarios e infusdes. Sumidades floridas.
Oleo essencial

MEDICINAIS: problemas digestivos (indigestao, célicas,flatuléncia, nauseas, diarreia), :
problemas respiratdrios (dor de garganta, expectorante bronquico), estimulante ute- :
rina (problemas menstruais). Externamente para inflamagdes de garganta e morde- :
duras de insetos.
CULINARIAS: Folhas frescas cruas ou cozidas; ou secas como condimento de pratos :
de carne e feijao; molhos. ) :
ECONOMICAS: Ingrediente da mistura 'herbs de Provence'. Oleo essencial como con- :
dimento alimentar e em locdes capilares (prevencio de queda de cabelo). Em perfu- :
maria. Usada no fabrico de Licores. :

PRECAUCOES

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Satureja montana

SEGURELHA

Lamiaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Pequeno subarbusto de 15 a 40 cm de altura. Caules ascendentes ramificados co-
bertos de folhas. Folhas verdes brilhantes, coridceas, sesseis, lineares-lanceoladas,
glabras nas faces, celheadas na margem, com 3 cm de comprimento, maiores do
que os entrenos.

Flores em corimbos pedunculados nas axilas das folhas superiores do caule. Calice
tubuloso de dentes desiguais, de tamanho idéntico ao tubo. Corola saliente de cor
branca, rosa ou malva de tubo longo (6-7mm). Sementes lisas, castanho-escuras.
Apresenta variabilidade fenotipica.

DESCRICAO

Solos leves (arenosos) e médios (franco-argilosos); o pH do solo pode ser neutro a
alcalino. Prefere solos bem drenados, sendo tolerante a seca. Ndo ¢ exigente em
solos férteis. Exige boa exposicdo solar. Resistente a geadas. Atrai insetos benéficos.
Poda: de ramos envelhecidos no Outono. O corte de rebentos na Primavera favo-
rece o desenvolvimento vegetativo.

Floresce de Junho a Setembro.

CULTIVO

Semente (Primavera, outono - em estufa para transplantacio na primavera).
Estacas semi-herbaceas (Primavera); Divisdo (Primavera)

PROPAGACAOQ

PARTES UTILIZADAS
MEDICINAIS: problemas digestivos (indigestdo, colicas, gastro-enterites, flatulén-
cia, nauseas, diarreia), problemas respiratorios (dor de garganta, expectorante
brénquico), desordens menstruais. Externamente para mordeduras de insetos.

CULINARIAS: condimento de pratos de carne, pdo, saladas.
ECONOMICAS: 6leo (carvacrol, timol) para a industria farmacéutica

UTILIZAGOES MEDICINALIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

PRECAUCOES
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NOME CIENTIFICO

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

DESCRICAO

CULTIVO
PROPAGACAO
PARTES UTILIZADAS

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

TIPOS E ESPECIES DE PAM

Thymus mastichina

TOMILHO BELA-LUZ, BELA-LUZ, SAL-PURO

Lamiaceae

Arbusto semi-lenhoso e nativo da Peninsula Ibérica que pode atingir os 60 cm
de altura e 40 a 50 cm de largura. Muito aromatico, com aroma fresco, forte e
canforado. Ramos finos e acastanhados, com tufos auxiliares de folhas pequenas,
estreitamente ovadas a lanceolado-elipticas. Na altura da floracdo produz abun-
dantemente cabecas esféricas carregadas de pequenas flores brancas.

Adapta-se bem em solos bem drenados, rochosos e com boa exposicdo solar,
preferindo ph neutro ou alcalino. O tomilho néo tolera o excesso de humidade.

Utilizado na industria alimentar como aromatizante, especialmente em sopas
e molhos de carne.
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Thymus vulgaris

TOMILHO VULGAR

FAMILIA Lamiaceae

TIPO DE PLANTA Arbusto perene, aloctone

Arbusto de pequeno porte. Planta de folhas pequenas, finas, lineares ou elip-
DESCRICAO ticas, de cor cinzenta esverdeada. A flor € branca ou palidamente arroxeada.
Encontra-se na natureza em toda a regido mediterranica ocidental.

Adapta-se bem em solos pobres e bem drenados, com boa exposicao solar, prefe-
CULTIVO rindo pH neutro ou alcalino. O tomilho ndo tolera o excesso de humidade. Deve
cortar-se regularmente, apos a floracdo. Colher ao longo de todo o ano, mas o
aroma concentra-se no verao.

PROPAGACAOQ Sementeira na primavera; Estacaria na primavera [verao.

PARTES UTILIZADAS Planta completa, Folhas, Flores

0 tomilho é conhecido pelas suas propriedades como antissético, antiftingico, ex-
petorante, tonico, digestivo e carminativo. As folhas frescas, secas e as flores sdo
UTILIZACOES MEDICINAIS, utilizadas na culinaria. E um ingrediente fundamental das herbes de Provence. O
CULINARIAS, ECONOMICAS timol, proveniente do 6leo essencial, ¢ um ingrediente importante em dentifricos,
produtos dermatologicos e medicamentos para o reumatismo. A planta ou os seus
extratos sdo também usados em licores, cosmética e medicamentos.
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Thymus x citriodorus
NOME(S) VULGAR(ES) TOMILHO-LIMAO

FAMILIA Lamiaceae

TIPO DE PLANTA Arbusto perene, aloctone

: As folhas sdo pequenas, ovais e variegadas. Tem folhas verdes e ramalhetes termi-
DESCRICAO nais com pequenas flores rosadas que surgem no Verdo. Vivaz e rustica, atinge 25
cm de altura e 45 cm de amplitude.

Adapta-se bem em solos bem drenados, rochosos e com boa exposicéo solar, prefe-
CULTIVO . . . ~ .
rindo ph neutro ou alcalino. O tomilho ndo tolera o excesso de humidade.

PROPAGACAO Estacaria e Divisio.
PARTES UTILIZADAS
UTILIZACOES MEDICINAIS, 0 dleo ¢ c0n5|derado. menos irritante do que outras especies d'e .tomllho eé ut||~|—

; . zado em aromaterapia para asma e outros problemas respiratorios. As folhas sdo
CULINARIAS, ECONOMICAS . . . .
utilizadas em pratos de peixe, frango, vegetais e em tisanas.

31/35



Guia para a PRODUCAQ DE PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS em Portugal

TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Laurus nobilis

Lauraceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

% Folhas simples lanceoladas, brilhantes, aromaticas. Flores amarelas agrupadas.
DESCRICAO ~ ~
Os frutos sdo drupas pretas na maturagao.

Prefere solos bem drenados; locais com boa exposi¢do solar ou sombra parcial. Podar :
CULTIVO no final na Primavera; devem remover-se os rebentos-ladrées sempre que necessa- :
rio. Resistente a geadas. :

Por semente (com cobertura) no outono; por estacas sub-lenhosas no verao.
Por rebentos de toica (divisdo) e mergulhia no outono.

PROPAGACAO

PARTES UTILIZADAS
. MEDICINAL: Internamente para a indigestdo, falta de apetite, colicas, flatuléncia. :
UTILIZACOES MEDIQINAIS, Externamente para o reumatismo, entorses, caspa, ulceras.

CULINARIAS, ECONOMICAS CULINARIA: folhas usadas como condimento de molhos, sopas, guisados, etc.

0 o6leo essencial ¢ usado em condimentos alimentares, licores, etc.
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Allium schoenoprasum

NOME(S) VULGAR(ES) CEBOLINHO

FAMILIA Liliaceae

Planta bolbosa, com bolbos pequenos com cerca de 1cm de didmetro, agrupados
num rizoma. Possui folhas ocas cilindricas, podendo atingir cerca de 35 cm de com-
primento, formando uma toica. Flores de cor que vai do roxo ao rosa palido, rara- :
mente brancas, flores em forma de sino formam umbelas no verao com cerca de 2,5
cm de diametro. :

Adapta-se facilmente a diversos tipos de solo, requerendo adicdo de matéria orga-
nica se se pretender uma propagacao vegetativa mais intensa (formacéo de bolbos), :
Necessita de rega na estacdo mais seca. :

Com o aroma particular derivado dos compostos sulfurosos, que possuem efeitos :
benéficos no sistema circulatorio, digestivo e respiratorio. Raramente € utilizado :
como planta medicinal. :
Allium schoenoprasum ¢ cortado em verde, sempre que necessario, ao longo do seu :
ciclo vegetativo. Pode ser picado, usado em fresco ou congelado. Nunca em seco. :
Ndo deve ser cozinhado. Essencial para as ervas finas e usado especialmente em :
culinaria. :

UTILIZACOES MEDICINAIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Cymbopogon citratus

NOME(S) VULGAR(ES) ERVA-PRINCIPE; CHA-PRiINCIPE; ERVA-LIMEIRA; CAPIM-LIMAO

Poaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA

Planta de folhas longas e lineares, estruturadas em caules com forma de cana, que

DESCRICAO formam densos tufos. Nativa do sul da India e Sri Lanka.

Solos bem drenados, com boa exposicéo solar e humidade moderada. E sensivel ao

CULTIVO . ~ . g
frio e ndo tolera a geada. Sensivel ao mildio.

PROPAGACAOQ
PARTES UTILIZADAS
Utilizada contra a febre, problemas digestivos, micoses, artrite e piolhos. Os caules
picados sdo muito utilizados na cozinha asiatica. As folhas secas sdo utilizadas em
infusdes. O o6leo essencial ¢ utilizado em perfumaria e cosmética, como aromati-

zante na industria alimentar e é também um ingrediente importante na industria
farmacéutica para producdo de vitamina A, sendo rico em citral.

UTILIZACOES MEDICINALIS,
CULINARIAS, ECONOMICAS

OBSERVACOES
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TIPOS E ESPECIES DE PAM

NOME CIENTIFICO Aloysia triphylla

LOCIA-LIMA, LIMONETE

Verbenaceae

FAMILIA

TIPO DE PLANTA Arbusto perene, aloctone

Arbusto que pode atingir os 3 metros, com folha caduca. Tem folhas pontiagudas, :
lanceoladas, que podem atingir 10 cm e tém um intenso aroma a liméo. As flores séo :
pequenas, entre o branco e o lilas, e surgem em paniculas terminais ou auxiliares, :
no verao.

DESCRICAOQ

Prefere solos leves, férteis, hiimidos e bem drenados, com boa exposicéo solar. :
A produtividade ¢ substancialmente afectada em fungio da humidade disponivel, de- :
CULTIVO vendo usar-se rega localizada. Pode necessitar de protecdo contra o frio e geada, prin-
cipalmente abaixo dos 4° C. Colheita durante todo o ano, mas de preferéncia antes da :
floragdo, sensivel aos afideos. '

PROPAGACAO

PARTES UTILIZADAS

Tem propriedades sedativas, alivia espasmos, acidez, indigestéo e flatuléncia no sis-
UTILIZAGOES MEDICINAIS, tema digestivo, e reduz a febre e é estimulante para a letargia e depressao. As folhas :
CULINARIAS, ECONOMICAS frescas sdo utilizadas em saladas, sobremesas e bebidas. As folhas secas séo utilizadas

em infusdes e potpourris. O 6leo essencial ¢ um ingrediente basico em perfumaria.

1.T\pos e Espécies de PAM (F. Delgado, O. Povoa) | 2. Propagagéo de PAM (F. Delgado, O. Povoa) | 3. Instalagéo das Culturas de PAM (J. Morgado)
4. Protecgdo das Culturas de PAM (M. C. Godinho) | 5. Colheita de PAM (M. E. Ferreira e M. Costa) | 6. Secagem e Acondicionamento de PAM (A. Ferreira)
7. Processamento de PAM Secas (L. Alves) | 8. Extractos de PAM (A. C. Figueiredo, J. G. Barroso e L. G. Pedro) | 9. Mercados e Organizacdes no Sector das PAM (A. Barata e V. Lopes)
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