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Resgatando saberes e sabores

Esse e-book visa apresentar e valorizar o resgate do hdbito
alimentar do consumo das plantas alimenticias n&o conven-
cionais, enfatizando a sabedoria tradicional e incentivando
o0 consumo desses alimentos.

Incluir essas plantas nas nossas refeicoes além de ser mui-
to sauddvel, sustentdvel, ecolégico e saboroso, ¢ também
um ato de resisténcia mediante ao sistema industrializado

e capitalista que escolhe por nds os nossos alimentos.

As espécies que constam nesse trabalho foram selecio-
nadas através do resgate da cultura alimentar tradicional
agricultores familiares do Assentamento Floresta localizado
do municipio de Alegre, sul do Espirito Santo, na microrre-
gido do Caparad capixaba. Aos agricultores familiares que
contribufram diretamente com a pesquisa para a elabora-
c8o dessa cartilha externamos nossa gratiddo!
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Plantas Alimenticias Nao Convencionais:
Resgatando Saberes e Sabores



O gque sdo PANC?

As plantas alimenticias n&o convencionais, popularizadas
pela sigla PANC, s@o aquelas plantas que nem sabemos
que podemos consumir pois esse conhecimento, muitas ve-
zes, se perdeu. Sdo plantas alimenticias antigas, utilizadas
regionalmente por nossos antepassados sendo, por isso,
consideradas como plantas tradicionais.

O nome "ndo convencional" foi dado a essas plantas por
elas n&o estarem convencionalmente na nossa dieta coti-
diana e por ndo fazerem parte de uma cadeia produtiva j&
estabelecida. Voltar a consumi-las ¢ uma forma de evitar
que desaparecam, ajudando a valorizar as culturas alimen-
tares nas quais essas plantas est&io presentes.

E PANC ou ndo &?

Para ser considerada como PANC o contexto em que essd
planta ou parte dela estd inserida deve ser analisado. As
PANC podem ser consumidas rotineiramente em algumas
regides e nesses locais s&o consideradas plantas tradicio-
nais. Nosso pals possui um alto potencial para explorar
plantas alimenticias n@o convencionais, sejam elas nativas
ou origindrias de outros lugares mas naturalizadas.
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Como consumir as PANC?

As PANC compdem prdticos tipicos com grande importan-
cia na cultura das regides. No dia a dia ndio é preciso ser
chef de cozinha para saber cozinhar e muitas receitas po-
dem ser adaptadas substituindo os ingredientes convencio-
nais pelas PANC. Cada planta ¢ um ingrediente com sua
peculiaridade e forma de consumo.

Vale destacar que também s&o consideradas PANC aque-
las partes de plantas que s&io de comer mas N&o SAO COo-
nhecidas e/ou consumidas pela maioria das pessoas, que
tém partes desperdicadas, mesmo que essas partes sejam
interessantes do ponto de vista alimentar como o coracdo
da bananeira ou as folhas da batata-doce.

O gque acontece quando uma planta passa a ser
convencional?

Se ela comecar a ser produzida em grande escala e ser
encontrada & venda em vdrios lugares, deixa de ser uma
PANC. Isso é o6timo e quer dizer que mais pessoas te-
rdo acesso a ela. Mas ndo queremos as PANC entrem
no sistema de producdio do agronegécio, pelo contrdrio,
essa popularizac@io precisa ocorrer de forma sustentavel,
de preferéncia no contexto da agroecologia, respeitando @
sazonalidade e até a regionalidade das plantas. As PANC
geram renda para o agricultor e diversificam nossa alimen-
tacdo através do aproveitamento integral dos alimentos e
do uso potencial de toda a biodiversidade vegetal. O ideadl
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¢ que, com o tempo, existam menos plantas consideradas

PANC j& que elas estar@o cada vez mais acessiveis.
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Podemos colher PANC de qualquer lugar?

Calcadas e ruas geralmente s@o ambientes poluidos e con-
taminados; por isso, a recomendacdo é coletar e/ou adquirir
as PANC de locais com procedéncia confidvel. Locais fan-
tasticos para comprar PANC para consumo, sementes ou
mudas s@o as feiras orgdnicas e agroecoldgicas.

A producdio de vegetais em reqgides contaminadas possibi-
ita que alimentos absorvam metais, compostos orgdnicos
ou outras substancias em concentracdes acima do reco-
mendado para o consumo humano por isso alguns locais
podem ndo ser apropriados devido & contaminacgdo do solo,
dgua e/ou ar.

O consumo de colheitas feitas na rua ndo ¢ recomendado,
0 gque pode ser feita é a coleta de mudas e sementes para
cultivar em casa porém ¢ preciso ter certeza se a identi-
ficacdo da espécie de PANC estd correta. Colha a planta
inteira ou partes dela e remova a maior parte que pode
ter ficado exposta & poluicdo, folhas e flores, mantendo o
minimo necessdrio para ela brotar.

E PANC ou perigo?

O maior problema enfrentado por quem se alimenta de
PANC ¢ justamente saber identificd-las e ter a certeza de
que estd consumindo a planta correta. Plantas diferentes
podem ter o mesmo nome popular, entdo, atencdo para
pois eles geram confus@o. Sempre que puder, verifique se
o nome cientifico corresponde & planta.
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E  extremamente importante identificar corretamente as
plantas, e ter a certeza do que estd colocando na mesa e
para isso, sempre consulte fontes confidveis! Caso deseje
identificar uma planta, ndo se esqueca de tirar fotos deta-
lhadas das folhas, das flores, e caso seja possivel, do fruto
e das sementes. Essas informacoes sdo fundamentais para
que os especialistas consigam identificd-la corretamente.

Diversas plantas ornamentais s&o PANC e o consumo de
flores estd cada vez mais em alta. Mas atencdo: muitos
produtos do paisagismo de jardins, floriculturas e feiras de
plantas ornamentais s&@o campedes No UsSO de venenos e
agrotéxicos pois ndo sdo cultivados para consumo humano
e a elas s@o dedicados os agroguimicos mais perigosos.
N&o consuma nenhuma planta que foi produzida para pai-
sagismol!

Toda PANC tem cultivo sustentavel?

Isso depende da maneira como ela foi cultivada de forma
agroecolégica. Grande parte das PANCs s&o rusticas, ou
seja, sdo resistentes as pragas, seca e doengas, necessitam
de pouco cuidado e dispensam o uso de defensivos. Temos
gue mudar os modelos de producdo buscando a qualidade
do alimento, que seja rico em nutrientes e isento de resi-
duos qguimicos. Que sua producdio ndo degrade e polua o
ambiente onde ¢ cultivado. Ao consumir e incentivar seu
cultivo de PANC vocé estard indiretamente fortalecendo a
sustentabilidade na agricultura.
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Quais sdo seus beneficios para a saltde?

O consumo de Panc traz diversos beneficios & saude sen-
do o primeiro deles relacionado com a variedade da ali-
mentacdo e dessa forma, esse grupo de plantas torna-se
importante na garantia da Seguranca Alimentar e Nutri-
cional. As PANC apresentam potencial nutritivo e podem
ser utilizadas de diferentes formas na alimentacdo como
em saladas, refogados, sucos, pdes, massas, geleias e em
decoracdes comestiveis. As PANC possuem caracteristicas
que conferem propriedades antioxidantes, antiinflamatérias
e terapéuticas, mas, ressalta-se que, o consumo destas
olantas deve ser feito com cautela para que os efeitos se-
jam obtidos de forma segura visto que muitos vegetais so
s@io comestiveis apds o preparo apropriado.

O perfil nutricional das PANC surpreende, pois, pesquisas
mostram que essas plantas s&o ricas em compostos bioati-
vos, como flavonoides, carotenoides, tocoferéis e compostos
fendlicos. Também sa&o fontes importantes de fibra alimen-
tar, aminodcidos essenciais, vitaminas, proteinas, carboi-
dratos, antioxidantes e 6mega 3.

Uma alimentacdo diversa e variada traz todos os nutrien-
tes que nosso organismo precisa e as PANC s&o um otimo
caminho para uma alimentac@o saudével e responsdavel.
Conheca as caracteristicas nutricionais de cada espécie
descrita aqui na cartilha e se delicie testando as nossas
receitas.
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ALMEIRAO-ROXO

Lactuca canadensis L.

Familia: Asteraceae.

Partes Consumidas: Folhas destacadas e ramos foliares.

Estado de Domesticagdo: Tornou-se esponténea.

Habito: Herbdcea Ocorréncia: Exotica.

Uma espécie muito resistente, saborosa e versdtil, pode
substituir hortalicas como a couve, o espinafre e a chic6-
ria no preparo de pratos quentes ou em saladas. Também
pode ser preparado com feijdo, arroz, gr&o-de-bico, soja,
lentiiha e como recheio de bolinhos, tortas e sanduiches.

Caracteristicas Nutricionais: Rico em fibras e contém al-
tos teores de potdssio, cdlcio, zinco, vitamina C e compos-
tos fendlicos.
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Molho Pesto de Almeirdo-Roxo

Ingredientes:
1 maco de almeir&o-roxo
5 dentes de alho

1/2 xicara de azeite de oliva

1/2 Castanhas do Pard ou outra semente
(ex: améndoas, semente de girassol)

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo: Bata no liquidificador o almeir&io pica-
do em pedacos grandes, o alho, o azeite e as castanhas.
Use a func¢&o pulsar do liquidificador. Se precisar, adicione
um pouco de dgua para facilitar até atingir a consisténcia
de pasta. Corrija o sal, se necessdrio. Para incrementar a
receita vocé pode acrescentar queijo ralado e manjeric&o.
Pode comer com qualquer tipo de macarr&o, também fica
uma delicia como paté.
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AZEDINHA / TREVO
Oxalis latifolia Kunth

Familia: Oxalidaceae.

Partes Consumidas: Folhas, Flores e peciolos.

Estado de Domesticagao: Esponténea

Habito: Herbdcea. Ocorréncia: Cosmopolita.

S@o comestiveis tanto cruas, como cozidas, em saladas,
geleias ou podem ser adicionadas ao suco verde. Reco-
menda-se cautela no consumo, pois assim como outras
espécies do género Oxalis spp. s&o ricas em dcido oxdlico,
gue em grande quantidade pode causar problemas, espe-
cialmente para pessoas com problemas renais.

Caracteristicas Nutricionais: Rico em fibras, cdlcio, zinco,
cobre, ferro, sédio, magnésio e alto teor de compostos fe-
nolicos.

15
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Geleia de trevo

Ingredientes:
2 Xicaras de trevo (flores, folhas e peci-

olos)
1/2 xicara de acucar (de sua preferéncia)

1 xicara de dagua filtrada
1 colher (sopa) de vinagre de macd
1 pitada de sal

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no liquidifi-
cador. Leve ao fogo baixo e mexa sempre até obter ponto

de geleia.




CARURU

Amaranthus deflexus L.

Familia: Amaranthaceae.

Partes Consumidas: Folhas destacadas, ramos foliares e
semente.

Estado de Domesticacao: Esponténea

Habito: Herbdcea. Ocorréncia: Cosmopolita.

A familia ¢ grande e composta de diversas espécies. Re-
sistente, de reproduz faci

, € muitas vezes vista como praga
na agricultura. Suas folhas e ramos, podem ser utilizadas
em diversas receitas, porém devem ser consumidas cozidas
ou refogada. Se optar por usd-las em sucos ou saladas,
mergulhe as folhas em dgua fervendo e deixe por alguns
segundos e depois lave-as com d&gua fria. Suas sementes
s@o nutritivas e saborosas, podendo ser usadas em massa
de p&o, arroz e vitaminas.

Caracteristicas Nutricionais: Rico em fibras, proteinas,
potdssio, cdlcio, ferro, magnésio.
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Pdo de batata com recheio de caruru

Ingredientes:

Massa:

1 batata média cozida

1/2 xicara da dgua do cozimento da ba-
tata

1/2 xicara de ¢6leo

10g de fermento biolégico

500g de farinha de trigo

4 colheres (sopa) de agucar

1 colher (sopa) de sal

Recheio:

2 punhados de caruru (somente folhas)
2 cebolas (cortadas em cubos)

4 dentes de alho (amassados)

2 colheres de azeite ou ¢leo

Sal e tempero a gosto

Finalizagao:
Molho de tomate
Semente de caruru

Modo de Preparo: Refogue no azeite/dleo o alho, cebola
e acrescente as folhas/sementes de caruru, junto com o
sal e tempero. Refogue até as folhas estarem cozidas e
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reserve. Descasque e cozinhe a batata, apds coloque no
liguidificador, a batata cozida, a dgua, o ¢leo, o acucar e
bata. Despeje o liquido em uma vasilha, essa mistura ndo
pode estar muito quente, tem que estar morna, para ndo
matar o fermento, verifique a temperatura (coloque o dedo
e ele deve estar suportével). Acrescente o fermento, me-
cha, acrescente metade da farinha e mecha, acrescente o
sal e misture, acrescente o resto da farinha. Cologque em
uma superficie lisa, enfarinhada, sove por 8 minutos sem
poarar, volte a massa na vasilha e deixe descansar por
meia hora, em um local quente (ex: debaixo do sol, dentro
do forno, ou de um armdario), repita o processo de sova e
descanso novamente. Apds, corte e modele a massa em
bolinhas/trouxinhas e cologque uma colher (chdé) de recheio
dentro de cada uma. Cologque os pdezinhos modelados em
uma travessa untada, pincele os com molho de tomate e
adicione sementes de caruru para enfeitar (a gosto). Deixe
descansar por mais meia hora e leve ao forno médio (180°)
poré-aquecido por 15 - 20 min. Retire do forno e sirva.

©



CLITORIA

(litoria ternatea L.

Familia: Fabaceae.

Partes Consumidas: Flores, vargens e folhas.

Estado de Domesticagao: Cultivada

Habito: Herbdcea. Ocorréncia: Exotica.

Clitéria ou feijdo-borboleta, suas flores s@o as partes mais
utilizadas, por conta do seu poder de pigmentacdo, este
se dd&, devido a presenca das antocianinas. Que além de
promover a cor, tem acdo antioxidante. As flores podem
ser consumidas cruas ou cozidas, como refrescos, chds,
sopas, sorvetes, arroz, tapiocas, etc. Uma alternativa para
idade ¢ desidratd-las.

aumentar sua durabi

Caracteristicas Nutricionais: Contém vitaminas, minerais
e compostos bioativos como dcidos orgdénicos, fitosterdis e

polifendis.
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Cha-suco de clitéria

Ingredientes:
1,0 litro de &gua

1 xicara (chd) de flores de clitéria
4 limoes
Acucar ou adogante a gosto

Modo de preparo: Ferva a d&gua, desliue e acrescen-
te as flores de clitéria, abafe, deixe esfriar e coe. Apods
acrescente o suco dos limdes (com a alteracdo do pH a
cor passa de azul para roéseo-violeta), o agucar a gosto,
misture e coloque para gelar,




HIBISCO

Hibiscus rosa-sinensis L.

Familia: Malvaceae.

Partes Consumidas: Flores e folhas jovens.

Estado de Domesticagao: Cultivada

Habito: Arbustiva. Ocorréncia: Exotica.

E uma das plantas ornamentais mais cultivadas em todo
o mundo, sua flor ¢ simbolo do Havai. Suas flores podem
ser consumidas cruas ou cozidas, em saladas, sucos, na produgado
de geleia, patés etc. Sao uma excelente opcdo para decoracao de
pratos variados e podem ser utilizadas como corante natural. As
folhas jovens podem ser consumidas refogadas ou na forma de
salada e liberam uma mucilagem, que & muito boa para engrossar
caldos.

Caracteristicas Nutricionais: Fibras, pectina, vitamina C e
compostos bioativos como polifendis e antocianinas.



Bt

Geleia de Hibisco

Ingredientes:
4 xicaras de flor de Hibisco
1 xicara (chd) de dgua

1/2 xicara (chd) de acucar mascavo ou
outro de sua preferéncia
1/2 lim&io espremido

Modo de preparo: Numa panela em fogo médio coloque
o hibisco (sem cabinhos) picados, a dgua, o agucar e ©
suco do meio limd@o. Tampe a panela e deixe cozinhar por
10 minutos, em fogo baixo, mexendo de vez em quando
para n&o grudar. Retire do fogo, e ainda quente, leve ao
liquidificador e bate por 5 minutos. Volte a mistura para a
panela, deixe cozinhar por mais 10 minutos, mexendo sem
parar, até ganhar consisténcia de geleia. Retire do forno,
cologue em um recipiente, espere esfriar e sirva. Conservar
na geladeira.




INHAME / TARO

Colocasia esculenta (L) Schott

Familia: Araceae.

Partes Consumidas: Rizomas.

Estado de Domesticagao: Cultivada.

Habito: Herbdcea Ocorréncia: Exotica.

De sabor suave é usado em sopas, cremes e purés, cozido
com mel no café da manhda ou batido cru com lim&o na
forma de sucos. Cultivada em todo o Brasil, mas os princi-
pais produtores e consumidores s&o Rio de Janeiro, Minas

Gerais e Espirito Santo.

Caracteristicas Nutricionais: Rico em carboidratos, vita-
minas, minerais e compostos bioativos como saponinas,
flavonoides e dcidos fendlicos.



it

Danoninho de inhame

Ingredientes:

2 inhames médios
Fruta de preferéncia (Opc¢oes: 1 unidade

de manga / 200 gramas de morango/ 4
bananas prata / 2 unidades de macd.)
Aproveite para misturar as frutas tam-
bém, exemplo, banana com morango.

Modo de preparo: Descasque o inhame e corte em cubi-
nhos. Em uma panela com dgua, cozinhe até ele ficar
macio. No liquidificador, bata o inhame com uma fruta. Co-
logue em uma vasilha e leve a geladeira até ficar gelado.
Se quiser deixar com uma textura mais cremosa, congele a
fruta antes de bater com o inhame j& cozido.
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Requeijdo de Inhame

Ingredientes:
2 inhames médios

1 dente de alho
Sal e temperos a gosto

Modo de preparo: Cozinhe o inhame com casca, apés ©
cozimento, retire a casca e coloque no liquidificador junto
com o dente de alho, o sal, e os temperos (ex: cebolinha,
salsinha, orégano, manjericto, etc.). Bata até formar um
creme, se precisar acrescente um pouco de dgua para ba-
ter melhor, depois de pronto coloque na geladeira por 40

min.




JUCARA
Euterpe edulis Mart.

Familia: Arecaceae.

Partes Consumidas: Polpa dos frutos e Palmito.

Estado de Domesticagao: Esponténea e Cultivada.

Habito: Arbustiva. Ocorréncia: Nativa.

Muito conhecida por fornecer palmito de boa qualidade, po-
rem essa exploracdo contribui para sua degradacdo. Com
isso existe o estimulo o manejo dos frutos, ao invés do
palmito, este fornece uma polpa muito similar ao acai da
Amazoénia, podendo ser usada diversas receitas.

Caracteristicas Nutricionais: Altos teores de ferro, zinco,
manganés, teores elevados de compostos fendlicos e anto-
cianinas.
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Acai de Jucara

Ingredientes:
100g de Polpa de Jucara congelada

04 Bananas maduras
01 Colher de Mel (opcional)

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes noliquidifica-
dor, até formaum creme homogéneo. Se a banana estiver
bem madura n&o hd necessidade de adocar com mel. Se
quiser uma consisténcia mais cremosa adicione mais bana-
nas. Pode-se adicionar complementos a gosto por cima (ex:
Granola, morango).




LIMAO-CRAVO
Citrus limonia Osbeck

Familia: Rutaceae.

Partes Consumidas: Frutos e casca.

Estado de Domesticagao: Cultivada.

Habito: Arbustiva. Ocorréncia: Cosmopolita.

Possivel hibrido natural entre limoeiro verdadeiro [C. limon(L.)
Burm. f.] e tangerineira (C. reticulata sensu Swingle). Teve
Uma ascensd@o em seu UsOo pois virou ingrediente gourmet,
podendo ser utilizado de diversas formas em bebidas, pra-
tos doces e salgados.
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Caracteristicas Nutricionais: Rico em vitamina C.
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Suco de Limdo-Cravo e Campim-Santo

Ingredientes:
1 lim&o cravo (com casca, a gosto)

3/4 folhas de capim santo
1 copo de &qgua
Acucar e gelo a gosto

Modo de preparo: Bater no liquidificador o todos os ingre-
dientes, e se preferir coar antes de servir. Se for bater o
im&io com casca, recomenda-se beber na hora, se intencdo
for beber mais tarde, talvez seja melhor colocar apenas o

suco do limdo.
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MONGUBA
Fachira aqudtica Aubl.

Familia: Malvaceaoe.

Partes Consumidas: Sementes (castanhas).

Estado de Domesticagao: Esponténea

Habito: Arborea. Ocorréncia: Nativa.

Também conhecida como cacau-selvagem ou drvore do di-
nheiro. E bastante utilizada na arborizacao urbana. Seu fru-
to marrom e aveludado, abriga sementes, com consisténcia
crocante e sabor semelhante a amendoim. Que podem ser
consumidas cruas, cozidas, assadas, moidas ou na forma
de farinha. Sendo utilizadas em diferentes receitas culing-
rias, doces e salgadas

Caracteristicas Nutricionais: Alto potencial antioxidante,
sementes apresentam alto teor de magnésio, cobre, zinco,
manganés, ferro e fonte de cdlcio.
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Castanha de Monguba torradas

Ingredientes:

Semente de Monguba

Modo de preparo: Lave e descasque as sementes, apos
corte-as em léminas, para n&o estourar, e torre em forno
médio pré-aquecido. Mexe de vez em quando até ficarem
crocantes, se preferir pode adicionar sal e comer, ou usar
como ingredientes em outras receitas.




MORINGA

Moringa oleitera Lam.

Familia: Moringaceae.

Partes Consumidas: Folhas, Flores e Sementes.

Estado de Domesticagao: Cultivada.

Habito: Arborea. Ocorréncia: Exotica.

Conhecida como drvore milagrosa, por ser muito nutritiva
e de uso medicinal. Folhas e flores podem ser consumidas
cruas, em sucos e saladas, ou adicionadas no arroz, en-
sopados, em tortas e bolos. Suas sementes sdo ricas em
dcidos graxos e sdo usadas napurificacdo da dgua para
o consumo humano. Sua farinha também ¢ consumida. O
consumo exagerado n&o ¢ indicado.

Caracteristicas Nutricionais: As folhas contém carotenoi-
des, vitamina C, ferro, cdlcio, potdssio e proteinas. O fruto

verde ¢ uma boa fonte de cdlcio e vitamina C.
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Flores empanadas de moringa

Ingredientes:

Um punhado de inflorescéncias (flores)

2 ovos (pode se usar gel de linhagca*)
Farinha de aveia (ou outra de sua prefe-
réncia, ex: trigo, rosca, etc)

Sal e temperos a gosto

Modo de preparo: Misture os ovos (ou o gel da linhaga)
com o sal e os temperos, passe as flores na mistura e apdés
na farinha. Frite em olho quente, escorra e sirva.

*GEL DE LINHACA - Junte em um recipiente uma xicara de édgua
e 2 colheres de sopa de linhaca. Deixe de molho de um dia
para o outro, ou, para um resultado mais rdpido, ferver por 10
minutos. Coe a mistura e estd pronto. Se vocé ferveu a mistura,
deixe esfriar antes de usar.
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Pipoca de moringa

Ingredientes:
Um punhado de semente de moringa;

Sal e temperos a gosto.

Modo de preparo: Em uma travessa coloque as sementes
de moringa e tempere com sal, pimenta e ervas (ex: oré-
gano, alecrim, etc.) a gosto. Misture bem o tempero com
a semente e leve ao forno meédio (180°C) pré-aquecido por
15 a 20 minutos, mexendo durante esse tempo para ndo
gueimar. Retire do forno e sirva.




ORA-PRO-NOBIS

Fereskia grandifolia Haworth

Familia: Cactaceae.

Partes Consumidas: Folhas, flores e frutos.

Estado de Domesticagdo: Esponténea e Cultivada.

Habito: Arbustiva. Ocorréncia: Nativa,

Neutra e suculenta, é querida por seu alto teor de protei-
nas e de fibras, por conta disso recebe o nome de "carne-
-de-pobre". Pode ser usada no feij@o, na polenta e no re-
cheio de massas e salgados. Também como corante verde
para massas. Para ndo soltar baba, ndo deve ser picada.
H& vdarias espécies de ora-pro-nébis, todas aparentadas.
Os frutos s@o comestiveis e deles se fazem geleias, doces
e sucos, eftc.

Caracteristicas Nutricionais: Proteinas, fibras e compos-
tos bioativos.
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Pdo integral de ora-pro-nébis

Ingredientes:

500 g de farinha de trigo integral (pode usar também a
branca ou meia de cada)

100 g de folhas de ora-pro- 1/2 copo de dgua morna
-noébis 1/2 copo de dagua fria

50 g de fermento para pdo 1 colher de sopa rasa de

1 colher de sobremesa de sal acgucar
2 OvVOs inteiros 3 colheres de sopa de ¢leo

Modo de preparo: Comece por dissolver o fermento e o agucar na
dgua morna. Misture em sequida os ovos, o 6leo e o sal. Reserve.
Leve as folhas de ora-pro-nébis para bater no liquidificador com a
agua fria. Junte aos ingredientes reservados, acrescente a farinha
e misture até que a massa comece a soltar das maos. Sove bem
e deixe descansar até dobrar de tamanho. Divida a massa em
dois pdes, coloque em duas assadeiras untadas e deixe descansar
novamente até crescer. Leve para assar em forno pré-aquecido

até dourar.
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Pdo de queijo nutritivo

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de batata amassada (inglesa, baroa, ou ou-
tra de sua preferéncia)

1 xicara (chd) de ora-pro-nébis  1/3 xicara (chdé) de 6leo

2 Xicaras (chd) de polvilho 1 xicara (chd) de d&agua
doce quente

1 xicara (chd) de polvilho aze- Sal e temperos a gosto
do

Modo de Preparo: Bata no liquidificador a ora-pro-nébis com a
dgua quente. Em um recipiente adicione a batata amassada, o
polvilho azedo, o polvilho doce, o ¢leo, o sal e a ora-pro-nébis ba-
tida. Misturar bem, até virar uma massa uniforme e acrescentar os
temperos que preferir. Faca bolinhas e cologque em uma assadeira
untada em forno preaquecido a 180°C, aproximadamente por 25

minutos.
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PEIXINHO-DA-HORTA
Stachys byzantina K. Koch

Familia: Lamiaceae.

Partes Consumidas: Folhas.

Estado de Domesticagao: Cultivada

Habito: Herbdcea. Ocorréncia: Exotica.

Também chamada de orelha de coelho e lambari-da-horta,
essa folha "peludinha" ¢ consumida empanada e frita, @
folha tem gosto de peixe. Das folhas suculentas e nutritivas
pode-se fazer também lasanha, massas e até risoto.

Caracteristicas Nutricionais: Fonte de cdlcio, fosforo, fer-
ro, vitamina C, tiamina, riboflavina e niacina.
’3(
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Peixinho frito

Ingredientes:

1 punhado de folhas limpas e secas
1/2 xicara (chd&) de farinha de trigo

1 Xicara (chd) de farinha de rosca
2 OVOS
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo: Tempere as folhas de peixinho da horta
com sal e pimenta-do-reino. Em sequida, passe-as, uma a
uma, na farinha de trigo. Em seqguida, nos ovos levemente
batidos e, por ultimo, na farinha de rosca. Frite em 6leo
quente até dourar. Escorra o excesso de ¢leo com auxilio
no papel-toalha. Caso vocé ndo consuma ovos, acrescen-
te 1 colher (sopa) de amido de milho & farinha de trigo e
substitua os ovos por 1/2 xicara (chd) de dgua gelada.




PIXIRICA
Clidemia hirta (L) D. Don

Familia: Melastomataceae.

Partes Consumidas: Frutos.

Estado de Domesticagao: Esponténea

Habito: Arbustiva.

Ocorréncia: Nativa.

Seus frutos adocicados s@o 100% comestiveis, deixando a
lingua azulada, ¢ devido as antocianinas, composto com
importantes agdio antioxidante e antiescorbuticos ricos em
vitamina C. E considerada a blueberry brasileira, sendo co-
nhecida como mirtilo amazénico. Pode ser consumida cru,
em bolos, panguecas, geleias, sorvetes, mousses, SUCOS,

efc.

Caracteristicas Nutricionais:

e Zinco.

Teores significativos de fi-
bras, ricos em vitamina C, antocianinas, cdlcio, manganés
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Mousse de pixirica

Ingredientes:
1 xicara de leite de coco (ou outro de sua
preferéncia)

S colheres de sopa de chia
1/2 de xicara de Pixirica
2 colheres de sopa de acucar

Modo de preparo: Junte todos os ingredientes no liquidi-
ficador e bata, por 3 -4 minutos, ou até a chia estar bem
triturada. Coloque em um recipiente e deixe na geladeira
por pelo menos uma hora, e sirva. Para um melhor resulta-
do, deixe o mousse na geladeira de um dia para o outro.
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SERRALHA

Sonchus oleraceus L.

Familia: Asteraceae.

Partes Consumidas:

Folhas destacadas e ramos foliares.

Estado de Domesticagdo: Espontanea

Habito: Herbdcea.

Ocorréncia: Cosmopolita.

E consumida refogada em alho e acompanha feijdo, polenta,
angu ou cozidos. Para suavizar seu amargor, deixar de

molho em dgua fria
deve ser confundida

ou usar caldo de laranja-lima. Na&o
com a planta Emilia, Serralhinha ou

Pincel-de-estudante (Emilia sonchifolia) de flores vermelhas,
Cujo uso na alimentacdo n&o é recomendado cientificamen-

te.

Caracteristicas Nutricionais: fibras, cdlcio, fésforo, man-
ganés, magnésio, ferro, potdssio, cobre, zinco, sédio, caro-

tenoides (luteina, betacaroteno) e vitamina A, D e E.
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Aveloca de serralha

Ingredientes:

1 punhado de serralha
2 OVOS

2 colheres (sopa) de farinha de aveia
1 colher (sopa) de azeite ou 6leo
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo: Lave e corte a serralha, reserve. Em um
recipiente bata os ovos, a farinha de aveia, a serralha, o
sal e a pimenta. Uma frigideira com o azeite ou ¢leo, deixe
aguecer e jogue a massa, espalhando uniforme. Quando
estiver dourado embaixo, vire e frite do outro lado. Sirva
quente, se preferir pode adicionar queijo ou outro recheio
de preferéncia, ou comer puro.
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TOMATINHO-DO-MATO

Solanum pimpinellifolium L.

Familia: Solanaceaoe.

Partes Consumidas: Frutos e Brotos.

Estado de Domesticagao: Esponténea

Habito: Arbustiva. Ocorréncia: Cosmopolita.

O fruto e brotos s@o bem versdtil e podem ser usados em
saladas, molhos para carnes, aves, peixes, como cobertura
de pizzas e de tortas, recheios de sanduiches, sucos, entre
outras. Possui crescimento répido e ¢ considerada muitas
vezes como 'daninha", sendo caracterizada como praga.
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Caracteristicas Nutricionais: Alto teor de carotenoides (li-
Cio e potdssio.
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Tomate Confit

Ingredientes:

500 g de tomatinhos inteiros

4 dentes dealho cortados em lédminas
1 xicaradeazeite de oliva

1 colher de chd de sal

1 colher de ch& de acucar

Ervas em geral (manjericdo, orégano, to-
milho, etc.) e pimenta & gosto.

Modo de preparo: Em um refratdrio misture todos os ingre-
dientes e leve ao forno baixo (180°) por 50 minutos. Pode
se comer sozinho, ou servir com pdes, Massas, carnes e
vegetais.




CONSIDERACOES FINAIS

As PANCs representam uma estratégia ao problema da
sustentabilidade na produc&o de alimentos pois seu cultivo
respeita a biodiversidade de espécies e as caracteristicas
de cada local. O resgate de alimentos regionais ¢ uma
excelente estratégia no combate & monotonia alimentar,
ao considerar que esses alimentos n&o sdo rotineiramente
incluidos na nossa alimentacdo. Variar o carddépio signifi-
ca, antes de tudo, provar coisas novas e se surpreender e
utilizar as PANC amplia nosso repertério de degustacdo e
ajuda a criar receitas novas.
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