
Cará (yam) 
(Dioscorea spp.)



Cará não é só uma planta, são 
muitas espécies do mesmo 

gênero! Mais de 600 espécies!

Reino Plantae

Subreino Viridiplantae

Infrareino Streptophyta – plantas terrestres 

Superdivisão Embryophyta

Divisão Tracheophyta – plantas vasculares, traqueófitas

Subdivisão Spermatophytina – espermatófitas, fanerógamas

Classe Magnoliopsida

Superordem Lilianae – monocotiledôneas

Ordem Dioscoreales

Família Dioscoreaceae

Gênero Dioscorea L.

Espécie MAIS DE 600!!



ü Em 2001, por ocasião do 1o Simpósio Nacional sobre as Culturas do Inhame e do Cará, houve a 
padronização da nomenclatura, atendendo ao que prevê o Código Internacional de Nomenclatura Botânica:
o A espécie Colocasia esculenta, antigamente denominada “inhame” passou a se chamar TARO
o As diversas espécies da família Dioscorea spp. (antes conhecidas popularmente tanto como “cará” 

quanto “inhame”, a depender da região) passaram a se chamar INHAME

Cará vs. Inhame: a Confusão com os Nomes no Brasil

Observa-se que o nome popular inhame é dado, em todos os idiomas, ao
gênero Dioscorea, enquanto apenas em algumas regiões do Brasil como São
Paulo e suas regiões de influência técnica, Rio de Janeiro, Minas Gerais e
Espírito Santo, este mesmo gênero é denominado Cará. A inversão é mais
freqüente nas capitais e em textos técnicos, pois no interior esse gênero é
conhecido por inhame. No Paraná e Estados do Norte e Nordeste, grandes
consumidores e produtores, a denominação usada, tanto pela população em
geral como pelos técnicos, está alinhada com a denominação internacional.



O nome correto das Dioscoreas é Inhame, e o termo “Cará” é popular!

“Cará” (nome correto inhame) “Inhame” (nome correto Taro) 
ü Nome científico: Dioscorea spp.
ü Nome popular em SP: cará
ü O que se come é a túbera da planta
ü Pesos médios variados

ü Nome científico: Colocasia esculenta
ü Nome popular em SP: inhame
ü O que se come é uma rizoma da planta
ü Peso médio dos rizomas filhos varia de 30-

250g, sendo os com peso médio entre 100 -
250g os mais valorizados; a cabeça (mãe) pode 
atingir peso médio desde 100g a mais de 1 kg



Tipos de Cará

ü A família Dioscoreaceae tem 8 gêneros e c. de 850 espécies (95% do gênero Dioscorea)

o Representantes no mundo inteiro

o Origem e distribuição geográfica ainda discutida

ü Brasil: 130 espécies de Dioscorea spp., das quais c. de 10 com tubérculos feculosos relevantes
para a nutrição humana, das quais apenas 5 são consumidas e cultivadas regularmente:

o D. alata
o D. cayyenensis
o D. rotundata
o D. bulbifera
o D. trifida

Essas espécies são confundidas entre si pois se diferenciam em:

• Formato comprido, redondo, irregular

• Tamanho e peso: pequeno, grande, de 200g a até 10kg

• Cor da polpa (miolo, parte sem casca): branca, roxa ou amarela



História & Origem

D. cayenensis
D. rotundata

D. trifida
D. alata

D. esculenta

D. bulbifera

ü D. alata foi trazida das ilhas de São Tomé e Cabo Verde no período colonial

o Por isso costuma-se chamar um dos subtipos de D. alata de “São Tomé” (cará São Tomé – CEAGESP)

ü Porém, há um grupo de dioscoreáceas nativas das Américas

o D. trifida na região amazônica

ü Inhame (nome correto do Cará) tem origem na palavra senegalesa “ñam”, que significa “para comer”



Tipos de Cará: Tabela Comparativa

Nome 
Científico

Dioscorea alata D. cayenensis Dioscorea trifida D. Bulbifera

Nomes 
populares

Cará São Tomé, Cará Mandioca, 
Cará Nambu, Cará Flórida

Roxo de lhéus, Cará Sorocaba

Cará da Costa, Cará Tabica, Cará 
Negro, Cará Espinho Freire Cará-mimoso ou Cará-doce

Inhame-do-ar, cará-do-ar, cará-
moela, cará-voador, cará-de-

árvore, cará-taramela, cará-de-
rama ou cará-aéreo Cará-de-

sapateiro, batata-do-ar, batata-de-
rama

Aspectos 
Físicos

Têm casca marrom-claro, com 
formação alongada, polpa 
granulosa; O formato dos 

tubérculos nesta espécie é muito 
variável, embora predomine o 
formato cilíndrico, com polpa 

normalmente branca, existindo 
desde coloração creme a purpúrea 

Casca escura, polpa branca e 
enxuta, de forma cilíndrica e 

alongada

As plantas produzem um grupo de 
pequenas túberas com 15-20 cm de 
comprimento, com massa feculenta 
branca, amarela, rosa ou purpúrea

São pequenos bulbos ao longo do 
caule, de formatos variados com 

estrutura e sabor semelhantes aos 
da batata inglesa. Pode ser 

preparado como substituto da cará 
comum e da batata inglesa



D. bulbifera, o “Cará Aéreo” ou cará-moela
ü Outros nomes: inhame-do-ar, cará-do-ar, cará-moela, cará-voador, cará-de-árvore, cará-taramela, cará-

de-rama ou cará-aéreo
ü É uma planta trepadeira usada em jardins para cobertura de cercas, de aparência diferente do cará 

subterrâneo, cujas túberas apresentam normalmente cor marrom e são produzidas nas axilas das folhas
ü O uso culinário é diferente pois tem menor teor de amido e mais água, é mais indicado para sopas e 

refogado, não sendo indicado para purês, nhoque, pães etc.
ü Não deve ser usada crua em sucos pois possui uma consistência muito adstringentes (trava na boca) e 

sabor ácido



Valor Nutricional: Cará (Dioscorea alata L.)
100g ou 3 colheres sopa cheias Cará Cozido DRIs % DRIs

Energia kJ 327
Energia kcal 78

Umidade g 78,9
Carboidrato total g 18,9

Carboidrato disponível g 16,3
Proteína g 1,53 50 3,1%
Lipídios g 0,12

Fibra alimentar g 2,64 25 10,6%
Colesterol mg 0 600

Cálcio mg 5,17 1000 0,5%
Ferro mg 0,31 14 2,2%
Sódio mg 1,01

Magnésio mg 14,9 260 5,7%
Fósforo mg 27,9 700 4,0%
Potássio mg 204 2800 7,3%

Manganês mcg 0,03 2,3 1,3%
Zinco mg 0,24 7 3,4%
Cobre mg 0,12 900

Selênio mcg 0,5 34 1,5%
Vitamina A (RE) mcg 13,7

Vitamina A (RAE) mcg 6,85 600 6,0%
Vitamina D mcg 0 5

Alfa-tocoferol (Vitamina E) mcg 0,39 10 3,9%
Tiamina mg 0,12 1,2 10,0%

Vitamina B6 mg 0,12 1,3 9,2%
Vitamina B12 mg 0 2,4 0,0%

Equivalente de folato mcg 11,4 240 4,8%

ü Boa fonte (>8% das DRIs / 100g):

ü Carboidratos, principalmente, em amido, que é a principal reserva
energética dos vegetais e a principal fonte de carboidratos na
dieta humana

ü Fibras alimentares

ü Vitamina B1 (tiamina)

ü Vitamina B6 (piridoxina)

ü Fonte razoável de (3-8% das DRIs / 100g):

ü Potássio

ü Vitamina A

ü Magnésio

ü Ácido Fólico

ü Fósforo

ü Zinco

Fonte: TBCA, Anvisa



Valor Nutricional: Cará (D. alata) vs. Inhame

ü Cará tem menor valor energético

ü Cará é melhor fonte de:

o Fibras

o Vitamina A

o Tiamina

o Piridoxina

o Equivalente de folato

ü Inhame é melhor fonte de:

o Minerais

o Vitamina E

Cará Cozido Inhame Cozido % Diferença
Energia kJ 327 378

Energia kcal 78 90 -13,3%
Umidade g 78,9 76,2

Carboidrato total g 18,9 20,5
Carboidrato disponível g 16,3 18,9

Proteína g 1,53 2,3

Lipídios g 0,12 0,15

Fibra alimentar g 2,64 1,61 64,0%
Colesterol mg 0 0

Cálcio mg 5,17 15

Ferro mg 0,31 0,03
Sódio mg 1,01 0

Magnésio mg 14,9 17,2

Fósforo mg 27,9 59,2

Potássio mg 204 232

Manganês mcg 0,03 0,13

Zinco mg 0,24 0,36

Cobre mg 0,12 0,15

Selênio mcg 0,5 0,82

Vitamina A (RE) mcg 13,7 4,78
Vitamina A (RAE) mcg 6,85 2,39 186,6%

Vitamina D mcg 0 0

Alfa-tocoferol (Vitamina E) mcg 0,39 1,69

Tiamina mg 0,12 0,06 100,0%
Vitamina B6 mg 0,12 0,07 71,4%

Vitamina B12 mg 0 0

Equivalente de folato mcg 11,4 2,02 464,4%

100g ou 3 colheres sopa cheias

Fonte: TBCA, Anvisa



O Cará nos Diferentes Ciclos de Vida



Função dos Principais Nutrientes Presentes no Alimento



Uso Culinário
ü O cará é um alimento de fácil digestibilidade e pode ser usado em diferentes preparações como substituto da 

batata inglesa, da batata doce do taro (inhame) e da macaxeira

ü Pode ser frito, assado ou cozido; neste caso, é aconselhável fazê-lo com a casca, para manter os nutrientes 

ü As espécies mais comuns, encontradas em feiras e supermercados, têm a polpa branca adquirem consistência 
"enxuta" quando cozidos, sendo ideais para purês, pães e bolos, sopas, cozidos e grelhados

ü Temperos que combinam com cará:

o Ervas aromáticas, alho, cebola, açafrão, sal, folhas de louro, pimenta, limão, sal, orégano e pimenta

☞ Sua casca não deve apresentar manchas, machucados ou fendas

☞ Não deve ser guardado na geladeira, pois absorve umidade e
amolece: quando mantido por muito tempo na geladeira, o sabor se
torna alterado e a brotação acelerada

☞ Para cozinhar, deixe por cerca de 5 a 6 minutos, cortado em cubos
pequenos, para facilitar o cozimento. Se preferir cozinhá-lo inteiro,
faça-o até ficar macio, espetando um garfo periodicamente. Deixe
esfriar e puxe a casca com uma faca, facilitando para fritar, refogar,
passar na manteiga ou no azeite

DICAS DE CONSERVAÇÃO E PREPARO DO CARÁ



Receita: bolo de inhame (cará) com banana



Receita: pão de inhame (cará) com cebola



Curiosidades: Aspectos Culturais
ü A origem e distribuição geográfica de D. trifida é a Amazônia

ü Dioscorea trifida é nativa da América do Sul, que pode ter a polpa branca, creme, rosa ou roxa. Conhecida como cara-mimoso ou 
cara-doce. Tem ainda espécies nativas da china e da africa ocidental
ü A principal espécie cultivada no Amazonas é D. trifida, sendo que 48% do cará comercializado na capital provêm 

do município de Caapiranga, cidade em que é realizada anualmente a "Festa do Cará”

http://g1.globo.com/am/amazonas/amazonas-tv/videos/v/festival-do-cara-encerra-em-caapiranga-no-am/4449424/

http://g1.globo.com/am/amazonas/amazonas-tv/videos/v/festival-do-cara-encerra-em-caapiranga-no-am/4449424/


Curiosidades: Tabela com Nomes em Diferentes Países



Cultivo e 
consumo de 
Hortaliças 

Não 
Convencionais 
como o Cará

Resgate 
cultural 

através da 
valorização da 
alimentação 

local e 
regional

Maior 
diversidade 
e riqueza 

nutricional 
das dietas

Incentivo à 
agricultura 
familiar e 

ao pequeno 
produtor
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