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A araruta é considerada hoje uma Planta Alimentícia Não Convencio-
nal (PANC), porém seu uso no Brasil é muito antigo. Os povos indígenas 
já a utilizavam antes da colonização, tanto na alimentação quanto para 
auxiliar no tratamento de feridas causadas por flechas envenenadas. Por 
ser de fácil digestão e rica em amido, a araruta também era empregada 
na alimentação de crianças prematuras e de pessoas enfermas e conva-
lescentes. 

Por não conter glúten, a fécula de araruta é excelente alternativa para 
indivíduos com intolerância ao glúten ou que buscam diversificar a ali-
mentação. 

Além disso, a araruta é fonte de fibras e contém inulina, carboidrato 
prebiótico que contribui para a saúde intestinal e o equilíbrio da micro-
biota.

Araruta

A fécula de araruta já foi muito utilizada na culinária 
brasileira e hoje vem sendo redescoberta por seu valor 

nutricional e versatilidade nas receitas.

Brevidades de araruta

Modo de preparo:

Bata as claras em neve e reserve. Bata 
as gemas, a manteiga e o açúcar até for-
mar um creme claro. Adicione o leite 
de coco, a fécula de araruta, o coco ra-
lado, a canela e o fermento. Incorpore 
delicadamente as claras em neve. Pre-           
aqueça o forno a 180 °C, coloque a mas-
sa em uma forma untada e asse por 35 a 
40 minutos até dourar.

Rizomas limpos Decantação do amido

Amido úmido 

Maranta arundinacea L.

Bolo de araruta com coco

Araruta: do rizoma à brevidade

• 100 g de coco ralado

• 1 colher (sobremesa) de fermento

• 1 pitada de sal

• canela a gosto

• 4 ovos

• 1 xícara de açúcar

• 100 g de manteiga

• 200 mL de leite de coco

• 300 g de fécula de araruta

Ingredientes:

?
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