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Apresenteaceo

Plantas Alimenticias ndo Convencionais representam um grupo
de hortaligas rusticas, que desenvolvem-se bem em pequenos
espacos, sem necessidade de uso de agrotoxico, que tinham
seu consumo habitual dentro das organizac¢des familiares e que
foi se perdendo com a modernizagao da industria e agricultura.

O resgate ao consumo destas hortalicas, valoriza a cultura e
conhecimento regional, permite o acesso de alimentos
organicos, de baixo custo e alto valor nutricional, garante a
seguranca alimentar e nutricional da populacdo e promove
alimentacéo saudavel.

Parceria entre as Secretarias de Saude e de Urbanismo e
Sustentabilidade, a Roda de Conversa sobre PANC ocorre
mensalmente no auditério da Casa do Café, Parque da Cidade,
desde 2018.

Cada encontro aborda uma PANC especifica, apresentando
seu valor nutricional, modo de consumo e cultivo. Ocorre visita
a horta para visualizagao dos canteiros de PANC, degustacéo
da PANC in natura e em preparac¢ées, bem como distribuicao de
mudas. Esta atividade é aberta a populacdo em geral,
destina-se aos funcionarios das UBS envolvidos com o Projeto
de Hortas Comunitarias, aos usuarios voluntarios da Horta

Comunitaria e a todos interessados em buscar uma
alimentacédo mais saudavel.

O consumo de PANC exige pequenos cuidados, como néo
colher de calgadas, de locais poluidos ou onde circulam
animais. Deve-se identificar a planta sempre pelo nome
cientifico e ndo pelo nome popular.



Este terceiro volume concentrou receitas que foram
desenvolvidas pela nutricionista Elizabeth  Bismarck,
coordenadora do Nucleo de Nutricdo da Secretaria de Saude,
para degustacdo durante a Roda de Conversa sobre PANC,
bem como descreve as principais caracteristicas nutricionais
destas plantas.
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Picao Branco

Galinsoga parviflora

- Pasta de Grao de Bico com Picao Branco

Parte da planta para consumo:
Folhas, flores e talos tenros.

Caracteristicas nutricionais:

Fornece proteina, calcio, ferro, magnésio, zinco e compostos
bioativos: compostos fendlicos e flavonoides (apigenina,
luteolina, kaempferol e quercetina).

:. Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,
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e procure lnformagoes pelo nome cientifico e consuma a parte
(]

. comestivel da planta.



Pasta de Grao de Bico com Picao Branco

Ingredientes

2 xicaras de cha de folhas, flores e talos tenros de picao branco
1 xicara de cha de grao de bico cozido (apds acomodar os
gréos na xicara, complete com a agua da cocgao)

1 dente de alho

3 colheres de sopa de azeite

3 colheres de sopa de gergelim torrado

1 colher de café de sal

Modo de preparo:

Deixe o gréo de bico de molho por cerca de 8 horas, despreze
a agua do molho e cozinhe em panela de pressao por cerca de
30 a 40 minutos. Em uma frigideira torre o gergelim, até que
fique dourado.

Bata o grao de bico, picéo branco, alho, sal e azeite no
liquidificador até obter uma massa homogénea. Acrescente o
gergelim torrado no momento de servir.




- Biscoito de araruta com gengibre e raspas de
liméao
- Biscoito salgado de arauta

Parte da planta para consumo:
Rizomas cozidos ou na forma de farinha

Caracteristicas nutricionais:

Amido de alta digestibilidade, ndo contém gluten, baixo indice
glicémico, alto teor de amido resistente, fibras, proteinas,
potéssio, calcio, magnésio e presenca de compostos bioativos:
flavonoides, terpenoides, saponinas e taninos

..........................................
e Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,
5 procure informagdes pelo nome cientifico e consuma a parte
[ ]

*, comestivel da planta.




Biscoito de araruta com gengibre

e raspas de limao

Ingredientes

4 xicaras de cha de polvilho de araruta
2 xicaras de cha de agucar

% xicara de cha de manteiga sem sal
¥ colher de café de fermento em pé

3 ovos

6 colheres de cha de gengibre ralado
Raspas de 1 limao

Modo de preparo:

Em uma vasilha, misture todos os ingredientes secos.
Acrescente o gengibre e as raspas de liméo, os ovos
ligeiramente batidos e misture bem. Acrescente a manteiga

e termine de misturar a massa com as maos até obter uma
textura homogénea.

Molde a massa em pequenas bolinhas, amasse e asse em
assadeira untada. Os biscoitos devem ficar brancos por cima e
levemente dourados em baixo.




Biscoito salgado de araruta

Ingredientes

1 e ¥2 xicaras de cha de polvilho de araruta
20 gramas de manteiga com sal

¥ colher de café de fermento em pé

2 0vVos

2 colheres de café de sal

1 colher de sopa de semente de chia

2 colheres de sopa de alecrim

Modo de preparo:

Em uma vasilha, misture todos os ingredientes secos.
Acrescente a semente de chia e o alecrim, os ovos ligeiramente
batidos e misture bem. Acrescente a manteiga e termine

de misturar a massa com as maos até obter uma textura
homogénea. Molde a massa em pequenas bolinhas, amasse

e asse em assadeira untada. Os biscoitos devem ficar brancos
por cima e levemente dourados em baixo.










Quibe assado com trapoeraba e ora pro nobis

Ingredientes

1 xicara de cha de trigo para quibe

3 xicaras de cha de agua filtrada para hidratar o trigo
1 xicara de cha de ora pro nobis

2 xicaras de cha de hortela

1 xicara de cha de trapoeraba

1 xicara e %2 (150g) de amendoim torrado e sem casca triturado
Y2 cebola

3 dentes de alho

1 colher de chéa de sal

3 colheres de sopa de azeite

1 ovo

Modo de preparo:

Em uma vasilha, deixe o trigo para quibe de molho na agua,
para hidratar e reserve. Triture 0 amendoim, a cebola, o
alho, horteld, ora pro nobis e trapoeraba. Acrescente estes
ingredientes triturados ao trigo para quibe ja hidratado, com
o0 azeite, sal e ovo e misture bem até obter uma massa
homogénea. Asse em fogo médio até a superficie ficar
levemente dourada.




- Torta de Chaya

Parte da planta para consumo:

Folhas cozidas.

Contém Cianeto de Hidrogénio em pequena quantidade,
mas nao deve ser consumida crua. Desprezar a agua apos
0 cozimento.

Caracteristicas nutricionais:

Folhas fornecem fibras, proteinas, ferro, zinco e carotenoides.
Apresenta baixo teor de lipideos, mas fornecem acidos

graxos 6mega 3. Presenca de fito esterois, compostos que
auxiliam na reducgao de colesterol e prevencao de doencas
cardiovasculares, além de compostos fendlicos e flavondis que
atuam na prevencao de cancer, com agao antioxidante e anti-
inflamatdria.

’ Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,

procure informagées pelo nome cientifico e consuma a parte

comestivel da planta.



Torta de Chaya

Ingredientes:

1 xicara de Chaya picada

Y2 xicara de cenoura ralada

4 colheres de sopa de 6leo de canola para refogar
3 dentes de alho

1 cebola

1 xicara de farinha de trigo integral

1 xicara de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento em pé

1 xicara de leite

2 ovos

125 gramas de sardinha

2 colheres de café de sal

1 colher de sopa de alecrim

Modo de preparo:

Cozinhe as folhas de Chaya picadas por cerca de 5 minutos,
escorra a agua e reserve. Em uma panela, refogue a cebola e
o alho com o 6leo de canola, acrescente a Chaya, a cenoura, o
alecrim e a sardinha amassada e reserve. Preparo da massa:
bata no liquidificador ou misture a mao: as farinhas, fermento,
ovos, sal, leite. Acrescente a massa, misturando com uma
colher, os ingredientes refogados. Pode-se polvilhar semente
de abdbora, gergelim ou de girassol em cima da torta. Assar
em forno médio.




- Quiche de Espinafre de Okinawa e Malvarisco

Parte da planta para consumo:
Folhas.

Caracteristicas nutricionais:

Folhas fornecem fibras, proteinas, magnésio, potassio e
compostos bioativos, como antocianidinas, quercetina e
kaempferol, que conferem atividade antioxidante e antitumoral.

Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,

procure informagées pelo nome cientifico e consuma a parte
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comestivel da planta.



- Quiche de Espinafre de Okinawa e Malvarisco

Parte da planta para consumo:
Folhas.

Caracteristicas nutricionais:
Folhas fornecem calcio, potassio, carotenoides e compostos
fenodlicos.

Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,

procure informagdes pelo nome cientifico e consuma a parte

comestivel da planta.



Quiche de Espinafre de Okinawa e Malvarisco

Ingredientes Massa:

1 xicara de farinha de aveia

1 xicara e Y2 de aveia em flocos
2 colheres de sopa de gergelim
20 gramas de manteiga com sal
1 colher de café de sal

100 ml de 4gua

Ingredientes Recheio:

5 dentes de alho

1 cebola

1 colher de café de sal

3 colheres de sopa de azeite

10 folhas de Malvarisco

30 folhas de Espinafre de Okinawa
1 tomate

2 ovos

Modo de preparo - Recheio:

Refogue a cebola e 0 alho com o azeite, acrescente as folhas
de Malvarisco e Espinafre de Okinawa picadas. Desligue o
fogo, espere esfriar um pouco, acrescente o tomate e 0s ovos e
reserve.

Modo de preparo - Massa:

Em uma vasilha misture a farinha de aveia, a aveia em flocos,
gergelim e o sal. Acrescente a manteiga e amasse todos os
ingredientes. Aos poucos acrescente a 4gua até obter a textura
desejada, Molde a massa da Quiche em forma de fundo
removivel e acrescente o recheio. Asse em forno médio, até a
massa e o recheio ficarem dourados.






Helianthus tuberosus

- Pao integral com Tupinambo
- Sorbet de Tupinambo com Manga
- Creme de Tupinambo com Coentro do Norte

Parte da planta para consumo:
Rizomas, folhas e flores.

Caracteristicas nutricionais:

Rizomas ricos em potassio, fosforo e inulina (fibra solivel com
atividade prebiotica, auxilia no controle glicémico). Folhas
fornecem carotenoides.

Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,

procure informagoées pelo nome cientifico e consuma a parte
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comestivel da planta.



Pao integral com Tupinambo

Ingredientes:

4 xicaras de tupinambo cozido

7 xicaras e Y2 de farinha de trigo integral

5 xicaras de farinha de trigo

10 gramas de fermento bioldgico em p6

400 ml de leite

1 colher de sobremesa de sal

2 ovos

50 gramas de manteiga com sal

Sementes de gergelim, girassol, cevada ou linhaga a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe o tupinambo até ficar macio. Bata do liquidificador

o leite e o tupinambo. Em uma vasilha misture o creme de
tupinambo com o fermento e o sal e misture bem. Acrescente
a manteiga, os ovos e a farinha de trigo integral aos poucos.
Depois de misturar toda a farinha integral, as sementes,
acrescente a quantidade de farinha de trigo necessaria para
dar consisténcia na massa. Molde os paes em assadeira
untada com farinha, deixe a massa crescer por cerca de 40- 60
minutos e asse em forno médio.




Sorbet de Tupinambo com Manga

Ingredientes:

2 mangas maduras (5009)

2509 de tupinambo (2 xicaras de cha)
Suco de Y2 limao cravo

Modo de preparo:

Escolha mangas bem maduras, para garantir a dogura da
sobremesa. Descasque as mangas, pique em pedacos e
congele. Limpe os tupinambos, escovando-os, para retirar

a pelicula que os revestem, pique em pequenos pedacos e
congele. Antes de iniciar o preparo do Sorbet, retire a manga e
o tupinambo do congelador e deixe em temperatura ambiente
por pelo menos 10 minutos. Para triturar os ingredientes, utilize
um liquidificador ou processador de alimentos. Esprema o suco
de Y2 lim&o cravo e aos poucos acrescente 0s ingredientes
congelados, até obter uma massa cremosa e homogénea.







Coentro do Norte
Eryngium foetidum

- Creme de Tupinambo com Coentro do Norte

Parte da planta para consumo:
Folhas.

Caracteristicas nutricionais:
Presenca de carotenoides (principalmente beta caroteno e
luteina), compostos fendlicos e vitamina C.

Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,

procure informagdées pelo nome cientifico e consuma a parte

comestivel da planta.



Creme de Tupinambo com Coentro do Norte

Ingredientes:

4 xicaras de tupinambo cozido
1 dente de alho

1 colher de café de sal

1 colher de sopa de azeite

10 folhas de coentro do norte
150 ml de agua

Modo de preparo:

Cozinhe o tupinambo até ficar macio. Bata do liquidificador o
tupinambo com a agua. Aos poucos acrescente o alho, sal,
azeite e coentro do norte, até formar uma massa homogénea.
Sirva o creme gelado, como opg¢ao de petisco para temperar
legumes cortados em palitos (pepino, cenoura).




Tansagem

Plantago major

- Suco de liméo cravo com Tansagem

Parte da planta para consumo:
Folhas e sementes.

Caracteristicas nutricionais:
Folhas fornecem minerais como calcio, magnésio e potassio;

fibras; compostos bioativos como flavonoides e compostos
fendlicos.

procure informagoes pelo nome cientifico e consuma a parte

comestivel da planta.

Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC, K



Suco de limao cravo com Tansagem

Ingredientes:

2 limbes cravo

10 folhas de tansagem
600 ml de agua

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado e de
preferéncia sem coar.




- Cuzcuz de Tansagem e Painco

Parte da planta para consumo:
Graos.

Caracteristicas nutricionais:
Gréos fornecem ferro e fibras, ndo contém gluten.

o Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,
[ ]

s procure informagées pelo nome cientifico e consuma a parte
[ ]
*, comestivel da planta.
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Cuzcuz de Tansagem e Painco

Ingredientes:

01 xicara de cha de paingo

03 xicaras de cha de tansagem

05 dentes de alho

Y2 xicara de cha de manjericao

01 tomate

03 colheres de sopa de azeite ou 6leo
01 colher de café de sal

Modo de preparo:

Lave bem os gréaos de painco, deixe de molho por cerca de 6
horas e despreze esta agua. Cozinhe na panela de pressao
por 25 minutos, acrescentando 4 xicaras de cha de agua.
Apbs o cozimento, coe o0s graos e reserve. Em uma frigideira,
refogue o alho com azeite, acrescente as folhas de tansagem,
manjericdo e tomate picados e os graos de pain¢o cozidos.
Sirva quente ou frio.







Pesto de Celosia

Ingredientes:

01 xicara de cha de Celosia

2 xicara de cha de Cebolinha

01 dente de Alho

02 colheres de sopa de Azeite

03 colheres de sopa de agua para refogar a Celosia

04 colheres de sopa de semente de Girassol

01 colher de café de sal

Y4 de xicara de cha de agua para bater o pesto no liquidificador

Modo de preparo:

Refogue as folhas de Celosia com o alho, o azeite e as 03
colheres de sopa de agua e reserve. Bata todos os ingredientes
no liquidificador.
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