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Identificação
Nome da espécie/variedade: Girassol 
Local de recolha/origem: Horta da Escola de Lanheses
Cuidados agrícolas
Época de sementeira: Na Primavera, início do Verão. Germinação em 7-14 dias a 15ºC.
Época de colheita: O momento da colheita varia de acordo com a época em que se tenha feito a sementeira. Em geral, depois de 4 ou 5 meses, pode-se colher o girassol e o momento de se fazê-lo é quando os grãos já tiverem saído do seu estado leitoso, estando maduro e não completamente seco.
Condições necessárias ao desenvolvimento da planta: O girassol é uma cultura de ampla capacidade de adaptação às diversas condições de latitude, longitude. Os principais cuidados na implantação do girassol são: a utilização de sementes de materiais adaptados à região, a escolha de área sem problema de acidez e compactação, a escolha da data de sementeira, a correta adubação.
Utilizações
Utilização na culinária: A semente de girassol, extraída da flor de girassol pode ser incluída na alimentação misturada em saladas, iogurtes.
O óleo de girassol é largamente utilizado na culinária, como óleo para fritos e para diversas outras receitas. 
Utilização na medicina: A semente é fonte de vitaminas do Complexo B, E, C e ainda de magnésio, cálcio, selênio e Ômega 3 e 6. A semente do girassol proporciona diversos benefícios à saúde, sendo importante na coagulação sanguínea, contração muscular, transmissão de impulsos nervosos, contração do músculo cardíaco, síntese de colagénio, mineralização óssea, antioxidante e promoção do crescimento corpóreo. O óleo de girassol é um antioxidante, anti-inflamatório, calmante, antialérgico, bronzeador, hidratante e cicatrizante.
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