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,
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s procure informagées pelo nome cientifico e consuma a parte
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*, 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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