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

comestível da planta.

Tupinambo
Helianthus tuberosus

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

Parte da planta para consumo:

Características nutricionais:

atividade prebiotica, auxilia no controle glicêmico). Folhas 
fornecem carotenoides.



Ingredientes:
4 xícaras de tupinambo cozido
7 xícaras e ½ de farinha de trigo integral
5 xícaras de farinha de trigo
10 gramas de fermento biológico em pó
400 ml de leite
1 colher de sobremesa de sal
2 ovos
50 gramas de manteiga com sal
Sementes de gergelim, girassol, cevada ou linhaça à gosto

Modo de preparo:

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 necessária para 
dar consistência na massa. Molde os pães em assadeira 
untada com farinha, deixe a massa crescer por cerca de 40- 60 
minutos e asse em forno médio.

Pão integral com Tupinambo



Ingredientes:
2 mangas maduras (500g)
250g de tupinambo (2 xícaras de chá)
Suco de ½ limão cravo

Modo de preparo:
Escolha mangas bem maduras, para garantir a doçura da 
sobremesa. Descasque as mangas, pique em pedaços e 
congele. Limpe os tupinambos, escovando-os, para retirar 
a película que os revestem, pique em pequenos pedaços 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 

de ½ limão cravo e aos poucos acrescente os ingredientes 
congelados, até obter uma massa cremosa e homogênea. 

Sorbet de Tupinambo com Manga





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

comestível da planta.

Coentro do Norte
Eryngium foetidum

- Creme de Tupinambo com Coentro do Norte

Parte da planta para consumo:
Folhas. 

Características nutricionais:
Presença de carotenoides (principalmente beta caroteno e 
luteína), compostos fenólicos e vitamina C.



Ingredientes:
4 xícaras 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 água

Modo de preparo:

tupinambo com a água. Aos poucos acrescente o alho, sal, 
azeite e coentro do norte, até formar uma massa homogênea. 
Sirva o creme gelado, como opção de petisco para temperar 
legumes cortados em palitos (pepino, cenoura).

Creme de Tupinambo com Coentro do Norte



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

comestível da planta.

Tansagem
Plantago major

- Suco de limão cravo com Tansagem

Parte da planta para consumo:
Folhas e sementes.

Características nutricionais:
Folhas fornecem minerais como cálcio, magnésio e potássio; 

fenólicos.



Ingredientes:
2 limões cravo
10 folhas de tansagem
600 ml de água

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

Suco de limão cravo com Tansagem



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

comestível da planta.

Painço 
Panicum miliaceum L.

- Cuzcuz de Tansagem e Painço

Parte da planta para consumo:
Grãos.

Características nutricionais:



Ingredientes:
01 xícara de chá de painço
03 xícaras de chá de tansagem
05 dentes de alho
½ xícara de chá de manjericão
01 tomate 
03 colheres de sopa de azeite ou óleo 
01 colher de café de sal

Modo de preparo: 
Lave bem os grãos de painço, deixe de molho por cerca de 6 
horas e despreze esta água. Cozinhe na panela de pressão 
por 25 minutos, acrescentando 4 xícaras de chá de água. 
Após o cozimento, coe os grãos e reserve. Em uma frigideira, 
refogue o alho com azeite, acrescente as folhas de tansagem, 
manjericão e tomate picados e os grãos de painço cozidos. 
Sirva quente ou frio.

Cuzcuz de Tansagem e Painço



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

comestível da planta.

Celosia
Celosia argentea

Parte da planta para consumo:

Características nutricionais:

magnésio.

- Pesto de Celosia 



Pesto de Celosia

Ingredientes:
01 xícara de chá de Celosia
½ xícara de chá de Cebolinha
01 dente de Alho
02 colheres de sopa de Azeite
03 colheres de sopa de água para refogar a Celosia  
04 colheres de sopa de semente de Girassol 
01 colher de café de sal

Modo de preparo: 
Refogue as folhas de Celosia com o alho, o azeite e as 03 
colheres de sopa de água e reserve. Bata todos os ingredientes 




