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A cartilha foi elaborada pelos participantes do projeto de Treinamento 
Profissional da Universidade Federal de Juiz de Fora “Agroecologia Urbana na 
Alimentação e Saúde”. Este projeto envolve o aprimoramento dos conhecimentos 
na área de agroecologia urbana de hortaliças, ervas condimentares e medicinais. 
Além disso, as atividades do projeto abrangem o estudo do valor nutricional e 
medicinal dessas plantas e a divulgação dos benefícios do uso de hortaliças na 
alimentação com propriedades funcionais e a produção de brotos comestíveis.
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1Aspectos Gerais

Aspectos Gerais
A alimentação da sociedade sofreu diversas mudanças durante a história com uma 

rápida transição nutricional, substituindo alimentos in natura e minimamente processados 
por alimentos ultraprocessados. O crescimento do consumo de alimentos ultraprocessados 
teve como consequência aumento na prevalência de doenças crônicas não transmissíveis, 
como obesidade, diabetes e doenças cardiovasculares, reforçando a necessidade de 
mudanças de hábitos alimentares na modernidade. 

O interesse por uma alimentação mais saudável associado ao aumento populacional 
contribuíram para a expansão da agricultura urbana e periurbana. As produções em 
pequena escala provenientes da agricultura urbana, além de contribuírem para a 
subsistência e saúde por meio da diversificação alimentar, podem gerar renda nas famílias, 
seja pela diminuição dos gastos com alimentação ou comercialização dos excedentes. 
Nesse contexto, a produção de alimentos diferenciados, com valor agregado, ciclo curto 
e boa produtividade, como as hortaliças pequenas, conhecidas microgreens e os brotos, 
tornam-se alternativas potenciais para pequenos espaços, se encaixando no conceito da 
agricultura urbana com práticas socioambientais. 

Nesse cenário, a procura por alimentos saudáveis, cultivados em sistemas naturais, 
livres de agrotóxicos vem aumentando, principalmente nas classes sociais de maior 
esclarecimento e renda, essencialmente em razão da preocupação com a saúde e o meio 
ambiente. 

A produção de brotos pode ser realizada em qualquer época do ano e região e não 
se utiliza nenhum tipo de adubo ou defensivo e de luz solar direta, utilizando apenas as 
reservas armazenadas nas sementes para germinarem e alcançarem o tamanho necessário 
para serem consumidos. Os brotos são fontes de vitaminas, minerais e aminoácidos, que 
suprem eventuais deficiências nutricionais. A presença de compostos bioativos nos brotos 
está associada com a redução do risco de câncer, doenças cardiovasculares e diabetes 
mellitus tipo II, além de reforçar o sistema imunológico. 

Quando há disponibilidade de ar, água e temperatura, tem início a germinação das 
sementes. A fase da germinação é a mais rica em nutrientes de todo o desenvolvimento 
vegetal, pois nesta fase os nutrientes são facilmente digeridos e assimilados pelo organismo 
humano.

Logo após as sementes começarem a absorver água são produzidas dentro delas 
as enzimas. Estas são responsáveis pela transformação dos nutrientes concentrados em 
outros mais simples, ou seja, carboidratos em açúcares, proteínas em aminoácidos e lipídios 
em ácidos graxos. Esses nutrientes mais simples são de fácil digestão e assimilação pelo 
organismo. As enzimas também atuam dentro do sistema digestivo humano “quebrando” 
os alimentos, de modo que os nutrientes sejam mais facilmente usados pelo organismo. 
Portanto, quando os brotos são consumidos crus, eles são boa fonte de enzimas, as quais 
ajudam na digestão de carboidratos, proteínas e lipídios.



2Métodos utilizados: Presença e ausência de luz

Métodos utilizados: Presença e ausência de luz

Métodos utilizados: Presença e ausência de luz

A produção de brotos ocorre em duas fases: germinação e crescimento. Na 
germinação das sementes três fatores são importantes: água, oxigênio e temperatura. A 
germinação ocorre somente depois que a semente absorve água (embebição) necessária 
para as atividades metabólicas e utilização das reservas nutritivas (ativação das enzimas).  

Os brotos são produzidos sem o uso de substrato e para o seu crescimento são 
utilizadas as reservas armazenadas nas sementes.

Nas espécies que possuem sementes menores (por exemplo: alfafa e feno grego) 
(Figura 1) o método indicado é com a presença de luz, uma adaptação da própria espécie 
em condições naturais. Nas espécies com sementes maiores (por exemplo: feijão moyashi, 
feijão azuki e lentilha) (Figura 1) os brotos são produzidos em total escuridão. A produção 
de brotos de espécies com sementes maiores se realizada com a presença de luz eles 
tornam-se estiolados, duros e esverdeados, o que não é desejável.

Figura 1: Sementes menores (alfafa) e sementes maiores (feijão moyashi).

Presença de luz (sementes menores)
Na presença de luz pode ser utilizado uma bandeja plástica do kit para produção de 

brotos (comercializado pela empresa “broto fácil”: www.brotofacil.com.br) (Figura 2) e um 
borrifador manual para irrigação dos brotos (Figura 3). 

Na germinação das sementes é feita a imersão em água utilizando vidros de 500 
mL por um período de 8 horas. Após a germinação das sementes, que tem duração média 
de 48 horas, as sementes são transferidas para a bandeja plástica e a irrigação dos brotos 
é realizada duas vezes por dia. 

http://www.brotofacil.com.br
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Figura 2: bandeja plástica.

Figura 3: borrifador.

Etapas da produção de brotos na presença de luz:
- Materiais necessários: 25 g sementes de alfafa; bandeja plástica com furos de 

drenagem na parte inferior (18 cm de largura x 18 cm de comprimento x 8 cm de altura); 
um vidro de conserva com tampa perfurada (7 cm de diâmetro na boca) (Figura 4); e um 
borrifador (Figura 2).

Figura 4: vidro de conserva com tampa perfurada.



Métodos utilizados: Presença e ausência de luz 4

- Colocar a semente no vidro de conserva e preencher ¾ do volume com água 
potável e deixar de molho por cerca de 8 h (embebição).

- Após 8 h escorra toda a água e preencha o vidro novamente com água. Logo em 
seguida escorra a água (repitir essa operação mais uma vez) e deixe o vidro inclinado 
dentro da bandeja.

- Após o processo de embebição as sementes iniciam a germinação e os brotos 
começam a desenvolver (as sementes em germinação ficam dentro do vidro de conserva 
cerca de 36 h) (fazer a lavagem das sementes 2 a 3 vezes ao dia).

- Transferindo as sementes germinadas para a bandeja: antes de transferir as 
sementes germinadas para a bandeja lavar as sementes. Transferir as sementes germinadas 
para a bandeja e nivelar com auxílio de uma colher ou garfo por toda a bandeja.

- Após transferir as sementes para a bandeja, fazer o molhamento com o auxílio do 
borrifador de forma uniforme até começar a escorrer água (deixar as bandejas na posição 
inclinada). 

- Repetir o molhamento dos brotos duas a três vezes ao dia durante cerca de 5 dias. 
Após 5 ou 6 dias os brotos estarão prontos para consumo (Figura 5).

Figura 5: Brotos de alfafa prontos para consumo.

Ausência de luz (sementes maiores)
No método com ausência de luz pode ser utilizado um pote de vidro com capacidade 

de 1 L (ou garrafas PET), onde é feita a germinação e crescimento dos brotos. Uma tela 
mosquiteiro é colocada na boca do vidro para permitir entrada de oxigênio e fixada com o 
auxílio de um elástico (Figura 6). 

Na germinação das sementes é feita a imersão em água por um 
período de 12 horas. A irrigação (molhamento) é realizada por meio da imersão dos brotos 
em água uma vez por dia, colocando água no vidro até cobrir os brotos. 
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Figura 6: vidro com tela mosquiteiro.

Etapas da produção de brotos na ausência de luz:
- Materiais necessários: 100g sementes de feijão moyashi; garrafa PET (1,5 L); tela; 

elástico; e funil.
- Preparação do material: lavar as sementes (3 a 5 vezes) e retirar grãos quebrados 

e danificados. 
- Colocar água na garrafa com as sementes (500 mL) e deixar em local escuro por 

cerca de 12 h.
- Primeiro dia após embebição: retirar a água que pode ser utilizada para o 

enraizamento de estacas. Lavar com água (uma vez) (até cobrir as sementes) e não 
colocar mais água.

- Segundo dia após embebição: Lavar com água (uma vez) (até cobrir as sementes) 
e não colocar mais água.

- Terceiro dia após embebição: início da germinação. Repetir lavagem das sementes 
com água.

- Quarto dia após embebição: Repetir lavagem das sementes com água (colocar 
garrafa deitada para aumentar níveis de oxigênio).

- Quinto dia após embebição: Repetir lavagem das sementes com água.
- Sexto dia após embebição: os brotos estão prontos para serem consumidos.
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Escolha do local e qualidade da água
A produção de brotos pode ser feita dentro de casa, preferencialmente na cozinha, 

onde medidas de higienização devem ser observadas para não ocorrer contaminação e 
perda da produção. 

Higiene pessoal
A lavagem das mãos é extremamente importante e deve ser feita logo no começo do 

processo de produção e todas as vezes que for preciso. 
O uso de aventais, touca protetora e sapatos adequados auxiliam na manutenção 

da higiene e melhores condições para o desenvolvimento dos brotos. Ações anti-higiênicas 
devem ser evitadas durante todo o processo, como, por exemplo, a ingestão de alimentos, 
tosses, espirros e fumo.  

Higiene do estabelecimento
Na produção de brotos as condições de higiene devem visar o estabelecimento de 

princípios que assegurem alimentos aptos ao consumo humano. Dessa forma, as paredes, 
pisos e mesas (ou bancadas) do local de produção deverão ser limpos regularmente com a 
retirada do lixo diariamente.  Os produtos de limpeza devem ser armazenados fora da área 
de manipulação em local apropriado.  

Como fazer a solução de hipoclorito
Para manutenção da higiene dos equipamentos, utensílios e local de preparação: 

colocar 20 mL de água sanitária (2 a 2,5%) em 1L de água. Fazer imersão na solução e 
esperar 10 minutos. Logo após, enxaguar com água potável.  

Para sanitização de vegetais que serão consumidos crus: colocar 8 mL de água 
sanitária (2 a 2,5%) em 1L de água. Fazer a imersão dos vegetais na solução e deixar 10 
minutos. Logo após, enxaguar com água potável.  
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Espécies que podem ser utilizadas
Existem mais de 30 espécies de plantas potencialmente viáveis para a produção de 

brotos, entre elas, encontram-se principalmente as olerícolas (brócolis, rabanete, repolho, 
cebola, mostarda, etc.) e as leguminosas (feijão mungo-verde, alfafa, trevo, lentilha etc).

Feijão moyashi ou feijão mungo verde (Vigna radiata; família Fabaceae) que 
apresenta em sua composição altos teores de ácido fólico, atuando na diminuição dos 
riscos de tumores, vitamina C, sendo importante para o sistema imune, além de minerais 
como ferro e fósforo (Figura 7). 

Figura 7:  broto de feijão moyashi

Alfafa (Medicago sativa; família Fabaceae) é uma leguminosa muito usada no 
consumo animal. Os estudos mostram seu valor nutricional com altos teores de vitaminas 
(vitamina B9, A e C) e minerais (potássio, fosforo e cálcio). Algumas propriedades atribuídas 
a alfafa estão relacionadas com a sua capacidade diurética favorecendo a liberação de 
muitas toxinas pela urina e tratamento dos sintomas da menopausa (Figura 8). 

Figura 8: broto de alfafa 
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O Rabanete (Raphanus sativus; família Brassicaceae) é uma hortaliça rica em 
vitaminas (Vitamina A, B1 e B2). Além disso, possui altos teores de fibras e minerais (Cálcio, 
Magnésio, Manganês e Fósforo). Entre seus benefícios, atua no funcionamento intestinal 
adequado, retardo na absorção de glicose, diminuição dos níveis de colesterol sanguíneo 
e proteção contra o câncer intestinal (Figura 9).

Figura 9: broto de rabanete

Os brotos de soja (Glycine max; família Fabaceae) possuem baixo valor 
calórico devido à elevada concentração de água e têm maior valor nutricional e melhor 
digestibilidade proteica quando comparados aos grãos secos, já que a germinação reduz 
os fatores antinutricionais presentes. Além disso, minerais presentes como cobre, zinco, 
cobalto, manganês, ferro e cálcio tornam-se mais biodisponíveis. O broto de soja é rico em 
isoflavonas, que têm efeito protetor contra várias doenças crônicas, além de auxiliarem na 
redução dos sintomas da menopausa (Figura 10). 

Figura 10: broto de soja

O feno-grego (Trigonella foenum-graecum L.; família Fabaceae) é rico em fibras, 
proteínas (sobretudo, triptofano), mucilagens (galactomananas) e lípideos insaturados 
(ácidos linoleico, linolênico, oleico e palmítico). Possui propriedades farmacológicas e 
proporciona diversos efeitos benéficos para a saúde com ação antioxidante, anti-inflamatório, 
antibacteriano, antifúngico e neuroprotetor, principalmente devido aos componentes ativos 
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presentes nas sementes, como os compostos polifenólicos, saponinas, esteroides e 
polissacarídeos. A trigonelina é a substância responsável pela ação hipoglicemiante dessa 
espécie (Figura 11).

Figura 11: broto de feno-grego

Outra espécie que pode ser utilizada para produção de brotos é o trevo (Trifolium 
repens; família Fabaceae). Os constituintes químicos do trevo são as saponinas, os 
glicosídeos cianogênicos e os isoflavonoides (fitoestrógenos), que são compostos de 
plantas que têm atividade estrogênica e/ou antiestrogênica. Essa característica faz com 
que o trevo possa ser usado em hormonioterapia alternativa, trazendo benefícios ao 
organismo como diminuir sintomas de menopausa e até prevenção de alguns tipos de 
câncer (Figura 12).

Figura 12: broto de trevo

As lentilhas (Lens culinaris; família Fabaceae) são fonte de proteínas (os 
aminoácidos presentes são a arginina, leucina, lisina, o ácido glutâmico, o ácido aspártico 
e a serina), carboidratos, minerais, vitaminas e fibras alimentares. Essa espécie tem um 
importante potencial de ação antioxidante e antimicrobiana, além de capacidade para 
produzir peptídeos bioativos com ação anti-hipertensiva, imunomoduladores e redutores 
de colesterol (Figura 13).
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Figura 13: broto de lentilha

O broto de girassol (Helianthus annuus; família Asteraceae) possui compostos 
fenólicos com potencial farmacológico e alta concentração de vitaminas (A, B, C e E). Essa 
espécie é fonte de cálcio, ferro, magnésio, fósforo, potássio, selênio e zinco. Por isso, pode 
ser utilizado como antioxidante, antienvelhecimento, antidiabético e na prevenção e auxílio 
de tratamento para algumas doenças (Figura 14).

Figura 14: broto de girassol

O feijão azuki (Vigna angularis; família Fabaceae), é uma espécie muito produzida 
e consumida na Ásia e uma fonte de cobre, potássio, magnésio e fósforo e principalmente, 
zinco e cálcio. Atua na redução de triglicerídeos, dentre outros benefícios à saúde. Pode 
ser utilizado tanto em preparações salgadas quanto doces (Figura 15).
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Figura 15: broto de feijão azuki

O broto de brócolis (Brassica oleracea var. itálica; família Brassicaceae), contém 
cerca de 10 a 100 vezes mais glicorafanina e sulforafano em relação ao brócolis. Esses 
compostos estão relacionados com a diminuição do risco de doenças crônicas não 
transmissíveis, além de sua atuação nas células cancerosas, prevenindo/retardando ou 
revertendo lesões pré-neoplásicas. Apresenta também atividade antioxidante (Figura 16).

Figura 16: broto de brócolis
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Consumo dos brotos (receitas)
✓ Omelete de Moyashi (Figura 17)
Ingredientes:

•	 4 ovos 

•	 2 xícaras de brotos de moyashi 

•	 1 cebola

•	 Azeite ou óleo 

•	 Sal a gosto

Modo de preparo:

•	 Quebre os ovos e os misture em um recipiente até ficar bem homogêneo, adi-
cione sal a gosto, mexa mais e reserve-os. 

•	 Corte a cebola em rodelas ou cubinhos. 

•	 Ponha a cebola cortada em uma panela com óleo ou azeite e leve ao fogo até 
dourar. Acrescente o moyashi à panela e mexa.

•	 Despeje os ovos na panela com a mistura e vire até que os dois lados estejam 
dourados.

Figura 17: Omelete de feijão moyashi.
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✓ Salada de moyashi (Figura 18)
Ingredientes:

•	 Água

•	 Brotos de moyashi

•	 Sal a gosto

•	 Vinagre a gosto

Modo de preparo:

•	 Coloque a água para ferver e acrescente o sal.

•	 Quando a água começar a ferver, coloque o moyashi e o deixe cozinhando de 
três a cinco minutos.

•	 Coloque o moyashi para escorrer e transfira para outro recipiente para tempe-
rar.

•	 De acordo com sua preferência, misture o moyashi com sal, vinagre entre ou-
tros temperos.

Figura 18: Salada de feijão moyashi
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✓ Moyashi refogado (Figura 19)
Ingredientes:

•	 Brotos de moyashi

•	 Água

•	 Azeite ou óleo

•	 Cebola

•	 Cebolinha, sal, entre outros temperos

Modo de preparo:

•	 Ferva a água e despeje sobre o moyashi em um escorredor e deixe o excesso 
de água sair.

•	 Corte a cebola em pequenos pedaços e leve-a ao fogo, junto do óleo ou do 
azeite, para dourar.

•	 Adicione o moyashi à panela com cebola e mexa-o até amolecer.

•	 Por fim, adicione o sal, a cebolinha e os demais temperos, de acordo com sua 
preferência, à mistura.

Figura 19: feijão moyashi refogado
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✓ Macarrão com broto de brócolis (Figura 20)
Ingredientes:

•	 250g de macarrão integral;

•	 6 dentes de alho picados;

•	 1 cebola fatiada;

•	 Azeite de oliva;

•	 1 colher de sopa de molho shoyu;

•	 ½ brócolis em buquês pequenos cozido al dente;

•	 1 pimentão vermelho sem sementes fatiado;

•	 1 colher de sopa de semente de gergelim;

•	 200g de broto de brócolis.

Modo de preparo:

•	 Cozinhe o macarrão “al dente” em água e sal. Retire e escorra. Transfira o ma-
carrão para uma travessa e reserve. 

•	 Em uma frigideira refogue o alho e a cebola no azeite. Adicione o brócolis, o pi-
mentão, o molho shoyu e a semente de gergelim. Deixe cozinhar por 2 minutos. 

•	 Junte o broto de brócolis e cozinhe por mais 1 minuto. Incorpore no macarrão 
e sirva quente.

 

Figura 20: Macarrão com brotos de brócolis 
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✓ Sanduíche com broto de brócolis (Figura 21)
Ingredientes:

•	 pão integral;

•	 2 cenouras médias;

•	 2 colheres de sopa de azeite de oliva;

•	 100 gramas de broto de brócolis;

•	 150 gramas de queijo de minas frescal sem gordura;

•	 sal a gosto.

Modo de preparo:

•	 Corte o pão e reserve. 

•	 Lave as cenouras, retire a casca, pique em pedaços médios e coloque numa 
panela com água fervente. Leve ao fogo e cozinhe por 15 minutos, ou até as 
cenouras ficarem macias. 

•	 Escorra a água e leve as cenouras para o processador. Bata com o azeite de 
oliva e o sal até obter um purê. 

•	 Espalhe no pão, adicione o queijo em fatias e espalhe os brotos de brócolis. 

Figura 21: sanduíche com broto de brócolis
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✓ Frango Xadrez com broto de soja (Figura 22)
Ingredientes:

•	  ½ kg de peito de frango cortado em cubinhos;

•	 1 ½ xícara (chá) de brotos de soja;

•	 3 cenouras cortadas em rodelas;

•	 1 pimentão vermelho cortado em pequenos quadrados;

•	 1 pimentão amarelo cortado em pequenos quadrados;

•	 1 xícara (chá) de vagens verdes cortadas em tirinhas;

•	 1 xícara (chá) de brócolis;

•	 1 cebola grande cortada em pedaços grandes;

•	 1 dente de alho picado;

•	 2 colheres (sopa) de óleo ou azeite;

•	 Pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:

•	 Numa panela, aquecer o óleo e fritar a cebola e o alho. 

•	 Adicionar o frango e fritar até dourar. 

•	 Adicionar a pimenta do reino, as cenouras e as vagens e refogar. 

•	 Adicionar os pimentões e por último, adicionar os brócolis e os brotos de soja. 

•	 Os vegetais devem ser adicionados e cozidos em ordem, conforme sua dureza 
característica.

Figura 22: Frango xadrez com broto de soja.
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✓ Refogado vegetariano com broto de soja (Figura 23)
Ingredientes:

•	 1 ½ xícara (chá) de brotos de soja 

•	 1 lata de milho verde 3 cenouras cortadas em cubinhos 

•	 1 cebola grande picada 

•	 1 maço de cebolinha verde picadinha 

•	 2 colheres (sopa) azeite de oliva extravirgem ou de manteiga 

•	 Sal e pimenta do reino a gosto 

Modo de preparo:

•	 Numa panela, acrescentar o azeite ou a manteiga e fritar a cebola. 

•	 Adicionar a cenoura e refogar. 

•	 Adicionar os brotos de soja e o milho verde. Temperar com sal e pimenta.

•	 Por último acrescentar a cebolinha verde picada.

Figura 23: Refogado vegetariano com broto de soja.
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