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Na altura dos Santos Populares, não há um

canteiro ou cozinha sem um  manjerico  a

perfumar o ar.

Descubra algumas características desta erva

aromática que marca, anualmente, presença

nos arraiais populares, através deste guia

produzido pela Associação Portuguesa de

Nutrição.
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O manjerico é uma erva aromática e

ornamental originária da Índia.
 
Requer bastante luz solar, contudo não

deverá incidir diretamente, podendo

provocar queimaduras na planta. Deve,

também ser protegido da geada.
 
A sementeira ocorre na altura da primavera

e as temperaturas recomendáveis para o

seu crescimento devem ser inferiores a

12ºC.
 
Apesar do manjerico ser, habitualmente,

usado como ornamento é uma planta

aromática que pode ser utilizada na

culinária.
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Ocimum
minimum L.



O manjericão (Ocimum basilicum  L.)

pertence à mesma família do manjerico e,

apesar das suas folhas serem maiores, o

seu aroma é muito similar ao do manjerico.

 

Curiosidade O manjerico é uma planta

com comportamento anual porque

germina, floresce e morre. Por isso, pode

cheirar/tocar o manjerico como julgar mais

conveniente, pois este murchará com o

decorrer do tempo e com as condições (p.e.

temperatura, humidade) a que for sujeito.
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VALOR
NUTRICIONAL
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Atendendo à proximidade entre o manjerico

e o manjericão, e considerando que o

manjericão tem um uso culinário mais

generalizado, apresentam-se os valores e

características nutricionais referentes ao

manjericão.



VALOR
NUTRICIONAL
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I N S A  2 0 1 9 .  V a l o r e s  n u t r i c i o n a i s
d o  m a n j e r i c ã o  seco ,  p o r  1 0 0 g  d e

p o r ç ã o  e d í v e lI N S A  2 0 1 9 .  V a l o r e s
n u t r i c i o n a i s  d o
m a n j e r i c ã o   fresco ,
p o r  1 0 0 g  d e  p o r ç ã o
e d í v e l

C á l c i o
( m g )

26

M a g n é s i o
( m g )

F ó s f o r o
( m g )

R i b o f l a v i n a
( m g )

11250 370,31

P o t á s s i o
( m g )

S ó d i o
( m g )

300 9

V i t  C
( m g )

Á g u a
( g )

E n e r g i a
( k c a l )

P r o t e í n a
( g )

G o r d u r a
( g )

H i d r a t o s  d e
C a r b o n o  ( g )

F i b r a
( g )

48 3,1 0,8 5,1 3,9 88,0

V i t  A
( µ g )

660

1

V i t  C
( m g )

7102240 2701,2 2630 76

C á l c i o
( m g )

M a g n é s i o
( m g )

F ó s f o r o
( m g )

P o t á s s i o
( m g )

S ó d i o
( m g )

R i b o f l a v i n a
( m g )

Á g u a
( g )

E n e r g i a
( k c a l )

P r o t e í n a
( g )

G o r d u r a
( g )

H i d r a t o s  d e
C a r b o n o  ( g )

F i b r a
( g )

244 23,0 4,1 10,0 37,7 10,3

V i t  A
( µ g )

938



CARACTERÍSTICAS
NUTRICIONAIS
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RICO EM COMPOSTOS

COM POTENCIAL EFEITO

POSITIVO (P.E. EFEITO

ANTI-INFLAMATÓRIO)

⬇VALOR

ENERGÉTICO

⬆ TEOR DE VITAMINAS A e C 

e MINERAIS (CÁLCIO, FÓSFORO,

POTÁSSIO)



COMO ESCOLHER
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No momento da escolha, siga algumas destas

sugestões e opte por um manjerico:

AROMA
CARACTERÍSTICO

RAIZ
FORTE

FIRME 
AO TOQUE

FOLHA
VERDE
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