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in order to improve the appearance, taste and aesthetic value of dishes, aspects that the consumer appreciates and valorizes. 

micronutrients, as well as bioactive compounds, in order to show their value and potential.; � < = 5 � > 


EDIBLE FLOWERS: A NUTRITIONAL PERSPECTIVE 
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a antiguidade (1). O seu consumo tem aumentado em 

impulsionado pelo crescimento e desenvolvimento do 

mercado gastronómico e pelos 

pela sua beleza e sabor. Na verdade algumas flores 

consumidor tenha noção disso, como é o caso da couve-

 var. ), dos brócolos (Brassica 

 var. italica) e da alcachofra ( ). d e f g h i j f k h i l m n h o i p q i r h l f i s h g q o i
capuchinha ( ), amor-perfeito (Viola x 

wittrockiana), borragem ( ), rosas (Rosa 

spp.) e centáurea ( ). Contudo, o número 

de venda especializados é atualmente bastante alargado 

(Tabela 1). 

pétalas são as partes mais usualmente consumidas. Pelo 

contrário, os caules, sépalas, pistilos e estames são, em 

geral, removidos. Além disso, a base branca existente em 

algumas pétalas deve ser eliminada, devido ao seu sabor 

amargo (2). Em relação ao pólen, este pode prejudicar o 

Outro fator muito importante a ter em conta é o modo 

com o Regulamento (CE) No 834/2007 (3), o modo de 

produção biológico deve seguir restritas limitações no uso 



de pesticidas, fertilizantes sintéticos, antibióticos, aditivos alimentares 

e auxiliares tecnológicos, bem como, proibição absoluta do uso de 

agricultura biológica deve ser isento de poluentes ambientais, produtos 

na saúde humana, pelo consumo de produtos contaminados com agro-

para consumo só deve ser feita em estabelecimentos próprios, não 

regras de higiene e segurança alimentar ao longo da sua produção, 

armazenamento, distribuição e venda. Até ao momento, os incidentes 

bem como de microrganismos patogénicos como a (5). 

Hibiscus por excrementos de roedores, insectos e bolores, resultado 

de más práticas de higiene (5).t q j f u o v w q
dar cor, fragrância, sabor e aumentar o volume ao prato. Cada espécie de 

especiais e distribuidores regulares. Assim, é usual também encontrar 

de vinagres e azeites, para chás ou refrescos ou em cubos de gelo para 

como enfeite e/ou guarnição de vários pratos, chás e na preparação de 

compotas e geleias. Já as pétalas são mais usadas para decorar saladas, 

frutas, gelados e bebidas.x f k r f i o y z f v { l g o j o f v q e
das outras plantas, como por exemplo, as folhas (6). Do ponto de vista 

ácidos orgânicos, compostos fenólicos, alcalóides e terpenóides (1). As 

dos compostos anteriormente mencionados, bem como de vitaminas, 

minerais e compostos antioxidantes. Contudo, mesmo sendo algumas 

podendo não satisfazer as doses diárias recomendadas. | s { q h } q j g f v { l g o h v l h i
para 

rosa ( Madhuca indica

) 

e abóbora (
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seus constituintes, as pétalas apresentam maior valor de humidade 

Inevitavelmente, o elevado teor em humidade origina valores reduzidos 

variando o conteúdo de hidratos de carbono e fibra dietética de 

18 a 20 kcal/100 g para a couve ( ), até 30 kcal/100 

g para capuchinha ( ), cravo-de-defunto (

) e jambu (

margarida ( ), 47 kcal/100 g para amor-perfeito (Viola 

× wittrockiana), 58 kcal/100 g para cebolinha ( ) 

e 69 kcal/100 g para cardo ( ) (8, 10, 12, 13). Ao 

comparar estes dados com os valores energéticos de algumas frutas e 

Portuguesa (14), como por exemplo a maçã com casca (64 kcal/100 g), 

morango (34 kcal/100 g), alface crua (15 kcal/100 g) e couve roxa crua 

manutenção de peso (7).

Relativamente aos hidratos de carbono, estes são referidos como 

rosa (

(

(

Brassica 

) e couve-flor ( ), 

respetivamente. Dentro do grupo dos hidratos de carbono, incluem-se os 

se a rosa ( ) e cebolinha ( ) com 9,6 

maioritários em alcachofra (Crocus sativus

os maiores valores foram reportados para jambu ( ) 

e cravo-de-defunto (

yucca (

cebolinha (

ou margarida ( ) e capuchinha ( ), 

Crocus sativus), por 

dia para adultos saudáveis, segundo a Organização Mundial da Saúde 

em peso seco, apesar de poder não ser esta a forma de consumo mais 

Neste panorama, e em termos gerais, alguns dos maiores valores de 

Euphorbia 

radians

na matéria seca de brócolos (

para begónia ( Rosa odorata

e brincos de princesa (

capuchinha (

jambu ( ) 

para Madhuca indica 

Euphorbia radians } o j g f v { l g o h v l h i
essenciais para o seu bom funcionamento. De entre os micronutrientes 

refiram-se os minerais e as vitaminas, estando cada um deles 

associados a diferentes funções no nosso organismo (6).

os minerais maioritários são, de um modo geral, o potássio, fósforo, 

reportados variaram entre 184 e 396 mg/100 g de matéria fresca 

para begónia ( ) e cravo-de-defunto ( ), 

uma maior variação, com valores entre 0,9 a 53,4 mg/100 g de matéria 

fresca para a capuchinha ( ) e centáurea (

), respetivamente (6, 10). Contudo, alguns destes valores 

observaram-se valores de ordem de grandeza totalmente distinta em 

diferentes publicações, tal como o referido para amor-perfeito (Viola 

× wittrockiana) de 1,0 (10) e 28,9 mg/100 g (6) de matéria fresca. 

variando os valores de cálcio entre 1,2 e 48,6 mg/100 g de peso fresco 

) e amor-perfeito (Viola 

× wittrockiana), respetivamente (6,10), e de magnésio entre 10,5 e 

) e cravo-de-defunto ( ), respetivamente (6). 

Outros minerais foram também reportados, nomeadamente, ferro, 

metabólicas (6).   

cebolinha ( ),capuchinha ( ), 

rosa ( .), cravo-de-defunto ( ) e beldroega 

comum ( ) são referidas como sendo ricas em 

) ? @ A B C D E B C F G H A I ? F D G J G K I A L E K M D C N L K D C E J K @ C E F O H C G E
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são ricas em vitamina A (7). O teor de vitamina C foi avaliado em 6 

), amor-perfeito (Viola 

× wittrockiana), brócolos (

margarida ( ), capuchinha ( ) e 

( ) foi avaliada em 3 diferentes cores (amarelo, laranja 

e vermelho) (10). As concentrações mais elevadas foram detetadas 

para amor-perfeito (Viola × wittrockiana) (256 mg/100 g de amostra 

fresca), seguido pela capuchinha ( ) vermelha 

( ) apresentam um teor elevado de vitamina C 

os citrinos (por exemplo: limão (55 mg/100 g); laranja (57 mg/100 g) 

) e capuchinha ( ) amarelo apresentam teores 

reduzidos (0,35 e 3,58 mg/100 g de amostra fresca, respetivamente). 

Globalmente, o amor-perfeito (Viola × wittrockiana), capuchinha 

( ) vermelha, cardo (

e brócolos ( ), e cebolinha (

) podem ser considerados alimentos ricos em vitamina 

C, tendo por base a Ingestão Diária Recomendada para um adulto 

ingestão de 30 g de amor-perfeito, 60 g de capuchinha (

) vermelha, 69 g de cebolinha ( ), 150 g de 

cardo (

poderiam suprir estas necessidades diárias em adultos saudáveis. 

Madhuca indica, usadas em diferentes partes da Índia para 

fazer produtos fermentados e xarope de açúcar ou serem consumidas em 

(4,8 mg/100 g) (9), valores superiores aos apresentados por frutos comuns, 

como maçã (0,02 (B1); 0,03 (B2); 0,1 (B3) mg/100 g), banana (0,06 (B1); 

0,07 (B2); 0,7 (B3) mg/100 g), manga (0,04 (B1); 0,05 (B2); 0,5 (B3) mg/100 

g) e uva (0,02 (B1); 0,02 (B2); 0,3 (B3) mg/100 g) (14). x f k r f i l f i W o f q l o n f i
Os compostos bioativos nas flores, como noutros vegetais, são 

metabolitos secundários da planta, e incluem, por exemplo, carotenóides 

Os valores reportados para compostos fenólicos totais em flores 

( ), cássia amarela ( ) e cravo-de-defunto 

(

de ácido gálico (GAE)/100 g de peso seco, respetivamente (24,12), 

ou bem mais baixos para capuchinha ( ) amarela e 

brócolos (Brassica oleracea var. italica), entre 1,35 e 3,87 mg GAE/100 

g, respetivamente (10). 

reportados por alguns autores, observa-se uma grande variação de 

peso seco para cardo ( ) e capuchinha (

) amarela, respetivamente. 

As antocianinas são os principais compostos responsáveis pela 

vermelho brilhante, roxo e azul (31). As antocianinas mais relatadas 
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