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Na altura dos Santos Populares, ndo ha um
canteiro ou cozinha sem um manjerico a
perfumar o ar.

Descubra algumas caracteristicas desta erva
aromatica que marca, anualmente, presenca
nos arraiais populares, através deste guia
produzido pela Associacdo Portuguesa de

Nutricao.
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O manjerico € uma erva aromatica e

ornamental originaria da India.

Requer bastante luz solar, contudo nao
devera incidir diretamente, podendo
provocar queimaduras na planta. Deve,

também ser protegido da geada.

A sementeira ocorre na altura da primavera
e as temperaturas recomendaveis para o
seu crescimento devem ser inferiores a

12°C.

Apesar do manjerico ser, habitualmente,
usado como ornamento é uma planta
aromatica que pode ser utilizada na

culinaria.
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O manjericdo (Ocimum basilicum L.)
pertence a mesma familia do manjerico e,
apesar das suas folhas serem maiores, o

seu aroma é muito similar ao do manjerico.

Curiosidade O manjerico € uma planta
com comportamento anual porque
germina, floresce e morre. Por isso, pode
cheirar/tocar o manjerico como julgar mais
conveniente, pois este murchard com o

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

temperatura, humidade) a que for sujeito.




VALOR
NUTRICIONAL

Atendendo a proximidade entre o manjerico
e 0 manjericido, e considerando que o
manjericio tem um uso culinario mais
generalizado, apresentam-se os valores e
caracteristicas nutricionais referentes ao

manjericao.




VALOR
NUTRICIONAL

Energia Proteina Gordura Hidratos de Fibra Agua Vit A
(kcal) (g) (3) Carbono (g)  (3) (g) (ug)
48 3,1 0,8 5,1 3,9 88,0 660
e —
Vit C Riboflavina Cdlcio Magnésio Fésforo Potdssio Sédio
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg)!! (mg) (mg)

2 ,31 2 11 7
6 0,3 30 3 INSA 2019. Valores nutricionais

do manjericdo seco, por 100g de

INSA 2019. Valores porc¢do edivel

nutricionais do

manjericdo fresco,
por 100g de porgdo
edivel

Energia
(kcal)

Proteina Gordura Hidratos de Fibra Agua Vit A
(8) (8) Carbono (g)  (3) (8) (ng)

244 23,0 4,1 10,0 37,7 10,3 938

Vit C Riboflavina Cdlcio Magnésio Fdésforo Potdssio Sédio
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

1 1,2 2240 710 270 2630 76



CARACTERISTICAS
NUTRICIONAIS

4+ TEOR DE VITAMINAS Ae C
e MINERAIS (CALCIO, FOSFORO,
POTASS10)

$ VALOR %
ENERGETICO .

R1ICO EM COMPOSTOS
COM POTENCIAL EFEITO
POSITIVO (P.E EFEITO
ANTI-INFLAMATORI10)



COMO ESCOLHER

No momento da escolha, siga algumas destas

sugestoes e opte por um manjerico:

FIRME

AO TOQUE AROMA

CARACTERISTICO

FOLHA
VERDE
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