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Esta & uma produgdo do Projeto de Extensdo “Chefinhos PANC: oficinas
culinarias com Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) e atividades
lddicas para promogao da alimentagdo saudavel no ambiente escolar”,
vinculado ao Nicleo de Extensao da Faculdade Senac Minas, unidade Belo
Horizonte, coordenado por Cristiana Gomes Ferreira Lopes.

O projeto tem como publico-alvo criangas matriculadas no 2° e 5° ano de
escolas da rede publica de Belo Horizonte, Minas Gerais, e busca incentivar
de forma ladica e atrativa uma alimentagao saudavel, sustentavel e mais
variada.
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As Plantas Alimenticias N3ao Convencionais, popularmente conhecidas como PANC,
representam um rico e diversificado universo de plantas que tém desempenhado um papel
crucial na histéria da alimentagdo humana.

Apesar disso, muitas das PANC sdo frequentemente rotuladas como "matos" ou "pragas"
devido ao seu crescimento espontaneo e sua habilidade em se espalhar de forma
descontrolada. No entanto, essa perspectiva muitas vezes ignora o potencial nutricional e
alimentar dessas plantas. Muitas delas sdo ricas em vitaminas, minerais e outros nutrientes
essenciais, tornando-as valiosas aliadas na promogao de uma dieta saudavel e diversificada.

Um exemplo de PANC & a ora-pro-ndbis, uma planta extremamente apreciada em Minas Gerais,
mas que em outras partes do Brasil permanece largamente desconhecida. Esse fenémeno
demonstra que o status de “PANC” de uma planta podem variar significativamente de acordo
com a localizagdo geografica, a cultura e a tradigdo culinaria de cada regiao.

Portanto, & crucial reconhecer e valorizar as PANC como recursos alimentares valiosos. Além
de contribuirem para a biodiversidade os ecossistemas, essas plantas oferecem oportunidades
para enriquecer a dieta, promover a seguranga alimentar e explorar novos sabores e texturas
na culinaria. Nesta jornada de descoberta das PANC, as pessoas podem redefinir sua relagao
com a natureza e se beneficiar de uma fonte incomparavel de potencial nutricional ao alcance
delas.



As receitas com PANC apresentadas nessa cartilha sdo nutritivas, praticas, acessiveis,
podendo ser consumidas em casa e ha escola, como uma alternativa viavel para melhorar
o perfil nutricional e a oferta de alimentos mais saudaveis para as criangas.

Vamos saber mais sobre algumas PANC e conhecer receitas que podem ser preparadas
com essas plantas?
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\ AZEDINHARJUME XBAHETIOSIA)

J Sabia que a planta chamada "azedinha" tem esse nome por causa do gostinho acido que
ela tem? E como o gosto do limao.

Algumas pessoas também gostam de chama-la de "salada pronta", porque é como se ela
ja estivesse temperada para ser consumida. Podemos comé-la sem cozinhar, colocando em
saladas e até em sucos! Quando cozidas, a azedinha pode fazer parte de sopas e molhos.
Além de ser gostosa, também & boa para a sadde. Possui antioxidantes e minerais, como o
potassio, magnésio e ferro, super importantes para a nutrigao do nosso corpo.
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A capuchinha vem da América Central e do Sul. Possui um sabor levemente apimentado, 0 N
que a faz ser uma das flores mais consumidas no Brasil. As flores da capuchinha tém 0
muitos usos na cozinha. Elas ndo servem apenas para enfeitar os pratos, mas também

para fazer geleias, saladas e pastinhas. E ndo é s6 a flor que podemos usar na comids, /
ndo! Até as sementinhas dela sdo usadas para fazer pratos, como conservas e cozidos.
Além disso, a capuchinha possui carotenoides, que funcionam como um escudo para os
nossos olhos, prevenindo doengas que podem afetar a nossa visao.

o>




dalade Aerta magica

Ingredientes:

- % xicara de folhas de azedinha

- % xicara de folhas de beldroega

- % xicara de folhas de agrido

- Flores inteiras de capuchinha a gosto

- 1 xicara de tomate-cereja

- Molho feito com suco de 1 lim&o, um fio de azeite,
orégano e sal a gosto

Modo de Preparo:
1. Lavar as folhas de capuchinha, seca-las e montar a salada.
2. Decorar com tomates-cereja e flores de capuchinha.
3. Servir com o molho de lim3o.

Rendimento médio: aproximadamente 3 a 4 porgdes
Tempo de preparo aproximado: 15 minutos






BANANARVEIDERMUS ARSPPR
UMBIGONDE RBANANA

Vocé sabia que a bananeira é considerada uma PANC?

A bananeira & uma planta super interessante, que além do fruto
amarelo, possui outras partes comestiveis. Uma dessas partes € o
“umbigo da banana”, também chamado de “coragdo da banana”.
Ele é utilizado como recheio para tortas e salgados como empadas.
Mas tem um truque: antes de usar o umbigo da banana na cozinha,
e preciso fervé-lo. Isso ajuda a tirar o amargor. Acredite, o umbigo
da banana faz muito bem para nossa sadde, porque tem proteina e
fosforo.

Em geral, comemos a banana sd quando ela esta amarelinha e
doce. Mas sabia que a banana-verde também & comestivel e
deliciosa? Ela pode ser cozida, frita, assada e até usada para
preparar paes e bolos muito saborosos. E tem mais: a banana-
verde também traz beneficios para o nosso corpo!
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Bremvrie de biemassa de bamamna—uerde

Ingredientes:
- % de xicara de oleo vegetal
- 1 xicara grande de biomassa de banana-verde (veja abaixo como preparar a
biomassa)
- U colheres de farinha de trigo
- U4 ovos
- 1/3 de xicara de cacau em po

- 1 xicara e 1/6 de aglicar mascavo S®
- 1 xicara de chocolate amargo derretido

Modo de Preparo:
1. Bater todos os ingredientes na batedeira, até obter uma massa homogénea.
2. Despejar a massa em uma forma forrada com papel manteiga e untada com oleo.
3. Assar em forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 15 a 20 minutos.
li. Desenformar depois de frio.

’% Rendimento médio: aproximadamente 24 unidades
Tempo de preparo aproximado: 1 hora e 30 minutos

S’
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Prepare da Blemassa de Bamama-Verde

1. Lavar as bananas-verdes com casca.
2. Colocar as bananas em uma panela de pressao com agua suficiente para cobri-las.
3. Cozinhar na pressao por cerca de 10 minutos apds o inicio da pressao.
L. Desligar o fogo e deixe a pressao sair naturalmente.
5. Retirar as bananas da agua, descasque-as e bata no liquidificador até obter uma
pasta lisa e homogénea, adicionando um pouco de &gua, se necessario.
6. A biomassa esta pronta para uso na receita.

12
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Bisrese de biemassa de
bamana-uerde cem PANC

Ingredientes:

- 1 xicara de biomassa com a consisténcia mais firme
- % xicara de azeite

- Suco de % lim3o espremido

- 1 xicara de PANC & sua escolha (sugerimos colocar
ora-pro-nodbis ou capuchinha)

Modo de Preparo:
1. Bater tudo no liquidificador até que se forme uma mistura

homogénea.
2. Colocar na geladeira em um vidro tampado.

Validade de 7 dias se mantido refrigerado depois da primeira vez

que usar
Tempo de preparo aproximado: 15 minutos

13



~

Ingredientes:
- 1 % xicara de coragao de bananeira ja cozido

- 1 tomate médio

- 1 cebola média

- 6 dentes de alho médios

- 2 colheres de sopa de azeite ou 6leo

- 2 xicaras de abobora

- Sal, pimenta do reino, cominho e temperos a gosto

14



Modo de Preparo:

~

1. Comegar descascando e picando a abdbora. /

2. Colocar metade do alho picado em uma panela, com uma colher de azeite ou 6leo, e deixe /

dourar em fogo médio-baixo.

3. Colocar a abdbora picada na panela, misturar bem para incorporar o sabor do refogado e /

depois acrescentar agua até a altura da abébora. Deixar cozinhar com a panela entreaberta.
ll. Enquanto a abdbora cozinha, colocar o alho restante em outra panela com mais uma colher de /

yd
azeite ou 6leo, mas nao ligar o fogo ainda. ;
5. Descascar e picar a cebola e colocar na panela com o alho picado.
6. Lavar e picar o tomate. '
7. Ligar o fogo da panela do alho e da cebola, deixar a cebola murchar e sé entdo adicionar o ~

coragao de bananeira, misturando bem. =

8. Acrescentar o tomate, sal, pimenta-do-reino e temperos a gosto.

9. Deixar cozinhar por aproximadamente 5 minutos e entao acrescentar o milho, misturar bem e
desligar o fogo.

10. Assim que a abdbora estiver macia e o liquido do cozimento ja estiver praticamente seco, €
hora de amassar a abdbora para formar um puré.

11. Acrescentar sal e temperos a gosto na abdbora.

12. Em um pirex, colocar uma camada do puré de abdbora, em seguida colocar o recheio de coragao de G -
bananeira e cobrir com mais uma camada de puré de abébora. / =

13. Seu escondidinho de coragdo de bananeira com abdbora esta pronto para ser apreciado!

Rendimento médio: 6 porgdes ‘

Tempo de preparo aproximado: 45 minutos a uma hora

Y, )
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A bertalha & uma planta muito especial que nem todo mundo conhece. Ela veio da
India e chegou ao Brasil por meio dos portugueses. Aqui no Brasil, € chamada de
“espinafre-indiano”, porque suas folhinhas sdo parecidas com as do espinafre
normal. A bertalha pode ser utilizada em diversas receitas saborosas, como
tortas, farofas, pratos com carne, legumes, ovos e até mesmo saladas.

E excelente para nossa safide, por conter vitamina A, vitamina C e minerais como
o calcio bom para os ossos e o ferro que nos ajuda a ficar fortes.




Suls de bertalha

Ingredientes:
- 1 xicara de bertalha
- 2 0V0S
- %, xicara de queijo da sua preferéncia ralado
- 2 colheres de farinha integral
- Sal a gosto
- Oleo vegetal e farinha de trigo para untar a forma

Modo de Preparo: / / )~
1. Bater todos os ingredientes no liquidificador. I8
2. Dispor a massa em forminhas de cupcake untadas e enfarinhadas N

(formas de silicone ndo necessitam ser untadas)
3. Assar em forno pré-aquecido a 180 graus até dourar.
4. Servir

Rendimento médio: 6 porgdes
Tempo de preparo aproximado: 40 minutos a uma hora
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Sabia que o hibisco, também chamado de vinagreira, & uma planta comestivel
e super nutritiva? Com suas folhas & possivel preparar pratos deliciosos como
o arroz de vinagreira, um prato tipico do estado do maranhdo. Além disso,
com seu fruto é possivel produzir doces e sucos saborosos.

Nao € apenas o sabor que torna essa plantinha especial, ela também é
benéfica para a nossa salde, ja que possui vitaminas A e B, calcio, fosforo e
ferro. Esses nutrientes nos ajudam crescer fortes e saudaveis.
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" Bisceite de amide de milhe

Ingredientes:

- 1 xicara de agucar

- % xicara de margarina

- 3 ovos

- Raspas de 1 limao

- 1 colher de café de fermento em po

- 1 xicara de coco ralado

- 2 xicaras de amido de milho

- Flores comestiveis (bougainvilles, picdo branco, hibisco,
ipé, malvavisco, amor-perfeito, etc.)
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Modo de Preparo:
1. Misturar o aglicar e a margarina em um recipiente.
, 2. Adicionar os ovos batidos & mistura.
! 3. Em seguida, acrescentar as raspas de limao, fermento, coco e o amido de milho. Misturar bem.
l. Formar os biscoitos, colar as flores comestiveis por cima para decorar (com o auxilio de
margarina caso hecessario) e coloque-os em uma forma untada.
5. Levar os biscoitos ao forno preaquecido a 180 graus por 15 a 20 minutos (ndo deixar dourar \
por cima). “

Rendimento médio: aproximadamente 50 unidades
Tempo de preparo aproximado: 1 hora e 30 minutos
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Vocé consegue adivinhar de qual planta estou falando? Olha as dicas! E uma
planta que muita gente chama de “carne verde”, porque tem muita proteina.
0 seu nome vem de uma palavra em latim que significa “rogai por nos”.

\ / Isso mesmo, é o ora-pro-nébis!

\
\ Na cozinha, ela é versatill Fica gostosa com frango, costelinha suina, arroz,
ovos, legumes e até macarrao, pode-se comer suas folhas, frutos e flor.
\ / E importante dizer que as suas folhas devem ser consumidas cozidas ou a /
vapor, por apresentarem um antinutriente chamado oxalato (acido oxalico).
E olha s6, além de muita proteina, a ora-pro-ndbis também tem potassio, _/”
™~ magnésio e ferro, que ajuda muito o nosso corpo a ficar forte e saudavel.

21
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~ Pae de queije com erna-pre-néhis.

Ingredientes:

» - 1 caixa de creme de leite (200 mL)
- % xicara de queijo parmesao ralado

* - % xicara de mucarela ralada
% - 1 xicara de polvilho ou até dar o ponto de enrolar

# - 1 xicara de folhas de ora-pro-nobis picadas

Modo de Preparo:

1. Misturar todos os ingredientes com as maos, deixando o
polvilho por dltimo, até dar o ponto para enrolar.
2. Assar em forno a 200 graus por 25 minutos ou até

I 4 dourar.
t Rendimento médio: 20 a 30 unidades
ﬁ Tempo de preparo aproximado: 1 hora
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0 "peixinho-da-horta" ou "lambarizinho" tem esse nome porque suas folhas
parecem um peixinho. E sabia que o sabor também lembra o do peixe? Isso
acontece devido a gordura presente na composi¢ado das folhas.

A forma mais comum de preparar o peixinho-da-horta é fritando ou assando.
Quando o comemos, recebemos potassio, calcio e ferro. E olha s, ele também
é uma 6tima fonte de fibra, que ajuda o nosso corpo a funcionar bem.

Mas tem um detalhe importante! Antes de comermos o peixinho, & importante
limparmos bem as folhinhas. Elas tém uma camadinha de penugem que pode
ter sujeiras. Ent3o, devemos lava-las bem antes de consumir!




Peiximbe-da~herta empanade

Ingredientes:

- 10 folhas de peixinho

- 2 0VOS

- Sal a gosto

- Fuba ou farinha de trigo para empanar
- Oleo vegetal (caso seja frito)

Modo de Preparo:

1. Limpar as folhas de peixinho com um pano limpo e Gmido,
tendo cuidado para nao as molhar muito, pois absorvem muita
agua e podem atrapalhar na fritura.

2. Bater os ovos e adicione o sal.

3. Passar separadamente as folhas no ovo e depois no fuba ou
na farinha para empanar.

lh. Colocar em 6leo quente (180 graus) e fritar até dourar dos
dois lados e ficar crocante ou levar no forno em um tabuleiro
untado com 6leo vegetal, ou azeite ha 180 graus até dourar.

Rendimento médio: 10 unidades
Tempo de preparo aproximado: 20 a 35 minutos

25
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A serralha veio & da Europa, mas gostou tanto do Brasil que decidiu ficar por aqui.
Ela possui esse nome porque suas folhas tém bordas parecidas com os dentes de uma
serra. Podemos cozinha-la e usar como recheio em tortas, pdes, omeletes e massas,
podendo também ser uma deliciosa salada, sua flor também é comestivel. E ndo & s6
isso, a serralha & uma otima fonte de proteina, magnésio, ferro, zinco e potassio. Ao
preparar as receitas, & importante tirar as folhinhas, que estdo danificadas ou
amarelas e lavar bem direitinho. Assim, aproveitamos tudo de bom que a serralha tem
para nos oferecer!




Parqueca Verde

Ingredientes:

- 1 xicara de folhas de serralha

-1 ovo

- 1 xicara de leite

- 1 xicara de farinha de trigo

- 1 colher (de ch3) de sal

- Pimenta-do-reino

- 1 colher (de cha) de fermento em po

- Oleo para untar a frigideira

- 1% xicara de queijo branco fresco, picado em cubinhos
- U tomates médios maduros, sem as sementes, fatiados ou
picados em cubinhos

- Orégano a gosto

- Azeite a gosto

- Sal e pimenta do reino a gosto

28



Modo de Preparo:
1. Lavar bem e pique as folhas de serralha.
2. Bater no liquidificador o leite com as folhas de serralha e o ovo.
3. Colocar numa tigela e acrescentar a farinha de trigo e o fermento. Misturar bem.
4. Untar uma frigideira antiaderente com um pouco de 6leo e colocar uma porgdo da massa,
espalhando no fundo da frigideira.

5. Virar para cozinhar dos dois lados. Se desejar um crepe mais fininho, acrescentar leite & massa.
6. Misturar os cubos de queijo com o tomate e temperar com sal, pimenta-do-reino e um pouco de
azeite.

7. Rechear os crepes com essa mistura, dobrando ou enrolando a massa.

8. Servir acompanhado de salada verde com rabanete e cubos de mamao.

Rendimento médio: 6 panquecas ? W
Tempo de preparo aproximado: 40 minutos \




TIATOBIAN(XIANITIHIOISIOMANTIAIOBIA))

A taioba cresce bastante e suas folhas sdo largas. Mas olha s6, nem toda planta
que diz ser taioba pode ser consumida. Algumas parecidas podem até fazer mall

A taioba verdadeira tem talo e folhas verdinhas. A taioba que nao devemos —3
consumir tem talo e folhas roxas e verdes. A taioba verdadeira, além de ser

super saborosa, possui varios nutrientes que fazem bem para o nosso corpo, /}
como proteinas, potassio e calcio. A

Mas lembre-se, s coma se tiver certeza de que & a taioba certal ﬁ

~
O
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0 Amaranthus viridis, também conhecido como caruru, & uma plantinha super especial

que traz muitos beneficios nutricionais para o nosso corpo. Ele é rico em vitaminas e

minerais que ajudam a deixar a gente forte e saudavel, como o ferro, 6timo para dar

energia, e a vitamina A, que cuida dos nossos olhos. Podemos comer o caruru em

saladas, refogados e como recheio em tortas e paes. E uma planta resistente que se o
da bem em qualquer lugar e em varias temperaturas, muito facil de cultivar, que tal

comegar essa magica jornada de cultivo?

® |
o Pre=- ©




Belirhe de Hulk
=

Ingredientes:
- 8 % xicaras de batata inglesa
- 1 % xicara de farinha de aveia
-1 mago de Amaranthus Viridis (caruru)
-1 mago de taioba
-5 ovos
- cebola média
- U dentes de alho
-Sal e pimenta a gosto
-Azeite de oliva para pincelar

32



\’\ Modo de preparo: \’\ X

1. Higienizar as batatas, cozinhar na panela de pressao até ficarem macias, escorrer,
descascar e amassar até obter um puré.
2. Refogar a cebola e o alho até dourarem levemente. Reservar.

3. Higienizar o Amaranthus viridis (caruru) e a taioba, picar e colocar no liquidificador.

Bater juntamente com o ovo até obter uma mistura homogénea e verde.

4. Em uma tigela grande, misturar o puré de batata, o refogado de cebola e alho, a
farinha de aveia e a mistura de ovos com Amaranthus viridis e Taioba. Mexer bem até
obter uma massa uniforme.

B. Pré-aquecer o forno a 180 °C e forrar uma assadeira com papel manteiga.

6. Modelar a massa, cada bolinho um com aproximadamente 25¢g, usando maos
umedecidas, e colocar na assadeira.

7. Pincelar cada bolinho com um pouco de azeite de oliva.

8. Assar os bolinhos no forno pré-aquecido por cerca de 20 - 25 minutos, ou até que
figuem dourados e cozidos por dentro.

9. Retirar do forno e deixar os bolinhos esfriarem um pouco antes de servir.

Rendimento médio: aproximadamente 70 unidades
Tempo de preparo aproximado: 1 a 2 horas
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Agora que vocé conheceu algumas PANC e as receitas, daremos uma dica muito importante!

Nem todas as plantas que nascem em pragas, cal¢adas, jardins e hortas sdo comestiveis, ou seja, PANC.
Plantas diferentes podem ter o mesmo nome popular, entdo sempre que puder, verifique se o nome
cientifico e consulte fontes confiaveis. Se tiver alguma davida, nunca experimentel!

A cartilha destacou os beneficios das PANC em trés aspectos principais: nutrigdo, sustentabilidade e
desconstrugdo de esteredtipos. Primeiramente, enfatiza a riqueza nutricional dessas plantas, que
oferecem vitaminas, minerais e antioxidantes que sao muito importantes para manutengdo da salde.

Em segundo lugar, destaca a contribui¢gao das PANC para a sustentabilidade ambiental, pois prosperam
em condigbes locais, promovendo praticas agricolas ecoldgicas. Por dltimo, incentiva a quebra de
esteredtipos associados as PANC, destacando que essas plantas nao sdo apenas “matos” ou “pragas”, mas
valiosos recursos culinarios.

A cartilha também encoraja a culinaria criativa, incentivando o leitor a experimentar novas receitas e a
diversificar seu repertdrio na cozinha. Além disso, ressalta o valor da valorizagdo da biodiversidade ao
preservar e promover essas plantas nativas.

Por fim, a mensagem central & que a incorporagdo das PANC na alimentagdo ndo apenas enriquece a
salde, mas também contribui para um mundo mais sustentavel e diversificado.
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