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PLANTAS - ALIMENTICIAS - NAO - CONVENCIONAIS
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Roda de Conversa sobre Plantas
Alimenticias Nao Convencionais - PANCS

Sabe-se que as Plantas Alimenticias ndo Convencionais representam um grupo
de hortalicas rusticas, que desenvolvem-se bem em pequenos espacos, sem
necessidade de uso de agrotdxico, que tinham seu consumo habitual dentro das
organiza¢des familiares e que foi se perdendo com a modernizacdo da industria
e agricultura.

Deste modo, 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 populagao
e promove alimentacao saudavel.

As Secretarias de Saude e de Urbanismo e Sustentabilidade, realizam uma
atividade em parceria, com periodicidade mensal, denominada Roda de
Conversa sobre PANCS, no auditério da Casa do Café, Parque da Cidade. Para
participar, entre em contato com a UBS mais préxima de sua residéncia para
informar-se sobre o cronograma desta atividade.

Cada encontro aborda uma PANC especifica, apresentando seu valor nutricional,
modo de consumo e cultivo. Ocorre visita a horta para visualizacdo dos
canteiros de PANC, degustacao da PANC in natura e em preparacdes, bem como
distribuicdo de mudas. Esta atividade é aberta, destina-se aos funcionarios das
UBS envolvidos com o Projeto de Hortas Comunitérias, aos municipes voluntérios
da Horta Comunitéria e a populacdo em geral.

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

Este material concentrou algumas receitas que foram desenvolvidas, pela
nutricionista Elizabeth Bismarck, coordenadora do Programa de Nutricdo da
Secretaria de Saude, para degustacdo durante a Roda de Conversa sobre PANCs,
bem como descreve as principais caracteristicas nutricionais destas plantas.

Responsavel técnico: Elizabeth Maria Bismarck Nasr - CRN3 12853;

ALERTA: Tenha sempre certeza de que realmente trata-se desta PANC,
procure informagées pelo nome cientifico e consuma a parte comestivel da
planta.



Capuchinha - Tropaeolum majus

Parte da planta para consumo:
Folhas, flores e sementes.
Clima frio, originaria dos Andes.

Caracteristicas nutricionais:
Folhas ricas em vitamina C, flores
contém compostos antioxidantes (luteina, antocianina).

Bolo de Capuchinha

Ingredientes:

« 1 xicara de farinha de trigo integral

1 xicara de farinha de trigo comum

° 20vos

» 2 xicaras de aglcar mascavo

¢« 1 colher de sopa de fermento em p6

° 1 xicara de leite

° Y xicara de 6leo de canola

* Cerca de 30 folhas de capuchinha picadas

* 1 pedaco de cerca de 3 cm de gengibre ralado

Modo de Preparo: Misturar todos os ingredientes e assar em forno médio.




Azedinha- Rumex acetosal L.

Parte da planta

para consumo:
Folhas.

Caracteristicas nutricionais:

Contém Vitamina C, carotenoides, resveratrol e tanino.

Apresenta acido oxalico em sua composicdo, deve ser consumida com
cautela por individuos com predisposicdo para formacao

de célculos renais e de preferéncia cozida.

Molho Pesto com Azedinha e Semente de Girassol

Ingredientes:

* 1 mago de azedinha

» 1 dente de alho descascado

» 100g de semente de girassol
» Sal a gosto

« 1 copo de azeite extra virgem

Modo de preparo:

Coloque as azedinhas, o azeite, sal, alho e as sementes de girassol dentro do

liquidificador. Bata bem até que a misture fique homogénea. Utilize o molho Pesto para
acompanhamento de massas ou torradas.




Suco verde com azedinha

Ingredientes:
* 01 maca pequena
* 01 folha média de couve
* 06 Folhas de Azedinha
+ 03 copos de agua

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, consuma o suco, de preferéncia sem coar.

Peixinho - Stachys byzantina.

Parte da planta para consumo:
Folhas

Caracteristicas nutricionais:
Contém Vitamina C, proteinas, fibras,
taninos e compostos fendlicos.

Torta de Peixinho

Ingredientes:

* 30 folhas de peixinho =l
° 2dentes de alho

° Y5 cebola

* 02 xicaras de farinha de trigo

* 01 colher de sopa de fermento em po6

* 01 xicara de leite

+ 02 ovos

* 1 cenoura média ralada

» 10 azeitonas sem caroco e picadas

» sal e alecrim a gosto

« Yaxicara de 6leo de canola ou de azeite extra virgem

Modo de preparo:

Bater no liquidificador: peixinho, cebola, alho, farinha, fermento, ovos, sal, leite e dleo.

Rale a cenoura e pique as azeitonas. Misture com uma colher, a cenoura, as azeitonas e
o alecrim. Asse em forno médio.




Caruru - Amaranthus sp

Parte da planta para consumo:
folhas, flores, sementes, ramos.

Caracteristicas nutricionais:
Contém proteina, ferro, zinco.
Apresenta acido oxalico em sua composicdo em quantidade significativa, deve ser
consumida com cautela por individuos com predisposicdo para formacao de calculos
renais e sempre cozida.

Molho de Abacate com Caruru

Ingredientes:

« 1 xicara de caruru picado

1 dente de alho

* 1 xicara de salsinha e cebolinha picados
« % abacate

¢ suco de 2 limbes

* 10 colheres de sopa de azeite

°sal a gosto

Modo de preparo:

Cozinhar o caruru e desprezar a agua, para reduzir o teor de acido oxalico e reservar.
Bater todos os ingredientes no liquidificador, juntamente com o caruru cozido, até
formar um creme homogéneo. Utilizar como molho para temperar saladas ou servir
como aperitivo em canapés.

Beldroega - Portulaca oleracea sp

Parte da planta para consumo:
Folhas, flores, ramos.

Caracteristicas nutricionais:
Contém acidos graxos da série dmega 3,
ferro, fosforo.

Apresenta acido oxalico em sua composicao, deve ser consumida com cautela por
individuos com predisposicao para formacéo de calculos renais e de preferéncia cozida.



Major Gomes - Tanilum paniculatum

Parte da planta para consumo:
Folhas, flores, sementes, ramos.

Caracteristicas nutricionais:
Contém ferro, calcio, zinco, proteinas.

Parte da planta para consumo:
Folhas, flores, frutos.

Caracteristicas nutricionais:
Rica em proteina, contém ferro.

Bolo de maracujd com ora pro nobis

Ingredientes:

» 1 xicara de suco de maracuja

« Y2 xicara de 6leo

« 20 folhas de ora pro nobis

» 2 0vVOs

» 2 xicaras de agucar

« 2 xicaras de farinha de trigo

* 1 colher de sopa de fermento em p6

« 1 colher de café de bicarbonato de sodio

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes secos em uma vasilha, adicione o 6leo, suco de maracuja

e ovos e misture bem. Pique as folhas de ora pro nobis em tirinhas finas e acrescente a
massa. Asse em forno médio por cerca de 30 minutos.




Malvavisco - Malvaviscus arboreus

Parte da planta para consumo:
Folhas, flores.

Caracteristicas nutricionais:
Contém compostos fendlicos.

Pimenta Rosa - Schinus terebinthifolius

Parte da planta para consumo:
flores, frutos e caule.

Caracteristicas nutricionais:
Apresenta potencial antioxidante e
antitumoral, contém flavonoides, taninos
e sesquiterpenos.

Geléia de malvavisco com pimenta rosa

Ingredientes:
* 50 flores de Malvavisco
* 20 sementes de Pimenta Rosa
° 2 magas
* 1 colher de sopa de acucar
(pode-se fazer sem aguicar ou com sucralose)
° V5 xicara de 4gua.

Modo de preparo:

Rale as macas, pique as flores. Em uma panela, cozinhe em fogo baixo, as macas, flores,

pimenta, 4gua e acucar até adquirir ponto de geléia.




Feijao Guandu - Cajanus cajan

Parte da planta para consumo:
Sementes verdes ou secas.

Caracteristicas nutricionais:
Proteina, fibras, ferro e zinco.
Importante para nitrogenacédo do solo.

Feijao Guandti com Coentro do Norte e Nird

Ingredientes:

» 500 gramas de feijdo Guandu
* 5 folhas de Coentro do Norte
* 15 folhas de Nira

* sal

¢ alho e cebola

° 6leo para refogar

Modo de preparo:

Deixe o feijao Guandu de molho por 2 horas e despreze a agua. Cozinhe o feijdo por
cerca de 45 minutos na panela de pressdo. Apds o cozimento, refogue o alho e a cebola,
acrescente o feijdo, pouco sal, o nird e o coentro do norte picados.

Taioba - Xanthosoma taioba

Parte da planta para consumo:
Folhas.

Caracteristicas nutricionais:
Proteina, calcio, ferro.

Apresenta 4cido oxdlico em sua
composicao em quantidade significativa, deve ser consumida com cautela por individuos
com predisposicao para formacao de célculos renais e sempre cozida.



Acafrao da terra - Curcumalonga

Parte da planta para consumo:
Raiz.

Caracteristicas nutricionais:
Presenca de compostos fendlicos,
antioxidantes e

antiinflamatorios (curcumina).

Quiche de Taioba com Acafrédo da Terra

Ingredientes:

= 100 gramas de manteiga

¢ 4 folhas médias de taioba

¢ 3 colheres de sopa de acafrdo ralado
* 1e% cebola

* 3 0vos

* 1 colher de cha de sal

° 100 gramas de queijo minas padrao ralado
* 1 xicara de farinha de trigo integral

« 5 xicara de farinha de trigo

- azeite para refogar

Modo de preparo:

Massa: Em uma vasilha, misture a farinha de trigo, farinha de trigo integral e o sal,
depois acrescente a manteiga e amasse até obter a consisténcia de massa para quiche.
Acrescente agua filtrada se necessario, para deixar a massa mais macia. Molde a massa
no fundo e nas laterais da assadeira com aro removivel.

Recheio: Pique a taioba, rasgando as folhas e evitando de utilizar as nervuras, pois esta é
a parte da Taioba em que o acido oxalico se concentra mais. Cozinhe as folhas de Taioba
em 4gua, troque a agua da fervura 2x, para desprezar o acido oxalico e reserve. Em uma
panela, refogue as cebolas picadas no azeite, acrescente o acafrdo ralado e as folhas de
taioba. Retire a panela do fogo, acrescente o queijo ralado e os 3 ovos batidos. Despeje o
recheio na forma e asse em forno médio por cerca de 30 minutos, até dourar.



Card Moela - Dioscorea bulbifera L.

Parte da planta para consumo:
Tubérculos aéreos

Caracteristicas nutricionais:
Fonte de carboidratos de moderado
indice glicémico, contém flavonoides
(quercetina).

Almeirao roxo - Lactuca canadensis

Parte da planta para consumo:
Folhas.

Caracteristicas nutricionais:
Calcio, zinco, vitamina C, compostos fendlicos.

Pdo de card moela com almeirdo roxo

Ingredientes:

«» 30 gramas de fermento bioldgico

« 1 colher de sopa de agucar mascavo

» 250 ml de 4gua

« 2 colheres de cha de sal

«» 5 colheres de sopa de azeite

2 unidades de card moela

* 2 xicaras e Y2 de farinha de trigo

« 2 xicaras e %2 de farinha de trigo integral
¢ 14 folhas de almeirdo roxo

¢ linhaca ou semente de gergelim ou semente de girassol a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe o cara com casca, retire do fogo quando estiver bem macio, aguarde esfriar e
retire a casca com a mao. Dissolva o fermento com o agiicar mascavo e a dgua e reserve.
Amasse o cara com garfo e misture junto ao fermento, coloque sal.

Acrescente o almeirdao roxo picado e as farinhas aos poucos, intercalando 1 xicara
de farinha integral com 1 xicara de farinha de trigo comum, até obter a consisténcia
desejada. Em uma assadeira molde os paes e deixe crescer a massa por cerca de 1 hora.
Asse em forno pré aquecido, em temperatura média até que fiquem dourados.




Suco de almeirdo roxo com limao cravo e gengibre

Ingredientes:

« 2 limoes cravo

« 10 folhas de almeirao roxo

« 1 pedaco de gengibre de cercade 2 cm
* 6 copos de agua.

Modo de preparo:

Esprema 2 limbes cravo e reserve. Descasque um pedaco de o gengibre com cerca de 2
cm. Higienize as folhas de almeirdo roxo. No liquidificador, bata o suco de limdo cravo, as
folhas de almeirdo e o gengibre com 6 copos de agua.

Utilize uma peneira para coar o suco. Acrescente mais dgua se necessario.

Jambu - Spilanthes oleracea

Parte da planta para consumo:
Flores e folhas.

Caracteristicas nutricionais:

Contém espilantol, 6leo essencial com
caracteristica anestésica e que estimula a
salivacao.

Apresenta em sua composicao flavonoides, compostos fendlicos, potassio, carotenoides.

Pesto de Jambu

Ingredientes:
° Vaxicara de jambu
 Yaxicara de cebolinha
« 1dente de alho
« 4 colheres de sopa de semente
« de girassol (ou de abdbora)
* Vaxicara de azeite
* Vaxicara de 4gua
» 1 colher rasa de chd de sal

| N

Modo de Preparo:

Colocar todos os ingredientes no liquidificador e ir acrescentando o azeite e a 4gua aos

poucos, até dar o ponto. Pode ser consumido com espaguete, torrada e saladas.




Vinagreira Roxa - Hibiscus acetosela
Vinagreira - Hibiscus sabdariffa
Hibisco - Hibiscus rosa sinensis

Parte da planta para consumo:
Flores e folhas podem ser consumidas in
natura ou em preparacdes. Os calices sao
utilizados para o preparo de cha.

Caracteristicas nutricionais:
Contém antocianina, flavonoides,
carotendides.

Limonada Rosa

Ingredientes:
* 750ml de cha de célices de hibisco gelado
» Suco de 1 limdo

Modo de Preparo:

acrescentar o suco de 1 limao espremido em
750 ml de cha de célices de hibisco.

Servir gelado e adocgar se necessario.

Ingredientes:
» 20 folhas de vinagreira roxa
1 litro de agua
° 1 maca média
» 3 ramos com cerca de 10 cm cada, de erva doce

Modo de Preparo:

Bater no liquidificador e coar. Servir gelado e adocar se necessario.




Suco de folhas de Vinagreira Roxa

Ingredientes:
¢ 30 folhas de vinagreira roxa
« 1 litro de dgua

Modo de Preparo:

Bater no liquidificador e coar. Servir gelado e adogar se necessario.

Suco de folhas de Vinagreira Roxa e Azedinha

Ingredientes:

¢ 20 folhas de vinagreira roxa
* 10 folhas de azedinha

° 1 litro de 4gua

Modo de Preparo:
Bater no liquidificador e coar. Servir gelado e adocar se necessario.

Beijinho - Impatiens walleriana hook

Parte da planta para consumo:
Flores.

Caracteristicas nutricionais:
Flores contém calcio, potassio, compostos fendlicos e flavonoides.



Geléia de flores de beijinho com chd de hibisco

Ingredientes:
* 50 flores de beijinho ou
+ 20 flores de hibisco de jardim
» 25 gramas (1 xicara) de calices e flores de hibisco
sabdariffa desidratados
» 2 xicaras de 4gua
° 2 peras raladas
» Rendimento: 375 gramas de geléia, se necessario, acrescentar
» 2 colheres de sopa de aclcar ou 50 gotas de sucralose.

Modo de preparo:

Cozinhe 1 xicara de calices e flores de hibisco sabdariffa em 2 xicaras de agua. Espere
esfriar, bata no liquidificador e coe com uma peneira. Em uma panela, acrescente o
caldo de hibisco, as 2 peras raladas e as flores de beijinho ou de hibisco de jardim (ja
higienizadas), leve ao fogo médio, mexa até obter o ponto geléia. Se desejar, bata no
liquidificador para obter consisténcia homogénea. Se necessario, acrescente 2 colheres
de sopa de agucar ou 50 gotas de sucralose.

Bertalha - Basella alba e Basella rubra

Parte da planta para consumo:
Flores, folhas e frutos.

Caracteristicas nutricionais:

Contém acido fdlico, carotenoides,
vitamina C, vitaminas do Complexo B, ferro,
cobre, manganés, magnésio, compostos
antioxidantes. Frutos contém betalaina,
pigmento antioxidante.

Apresenta acido oxalico em sua composicao, deve ser consumida com cautela por
individuos com predisposicao para formacéo de calculos renais e de preferéncia cozida.



Rocambole de arroz com bertalha

Ingredientes:

1 xicara de bertalha ou de major gomes
2 xicaras de arroz integral cozido

V4 xicara de farinha de trigo integral
V4 xicara de farinha de trigo comum
3 ovos

4 xicara de 6leo ou de azeite

2 xicaras de leite

4 xicara de queijo ralado

1 colher de cha de fermento em pé
Sal a gosto

Recheio: queijo mussarela, abobrinha e cenoura fatiadas com descascador de legumes
ou o recheio de sua preferéncia.

Modo de preparo:

No liquidificador, bata todos os ingredientes. Para facilitar na hora de desenformar, forre
a assadeira com papel manteiga. Despeje a massa em uma forma retangular e asse
por cerca de 30 minutos. Faca o teste do palito para verificar se a massa esta pronta.
Depois de desenformar, recheie e enrole o rocambole, sirva quente ou frio, conforme

sua preferéncia.

OBS: A Bertalha pode ser utilizada como substituicdo de qualquer receita tradicional
com espinafre, pode ser substituida por Major Gomes ou outra PANC verde escura.

Torta de arroz com Bertalha

Ingredientes:
° 1 xicara de bertalha
) i . e T -~ <
« Va2 xicara de Nird ou cebolinha B 5 "-'\.';f_-%}i;:g
2 xicaras de arroz integral cozido LN
« 20vO0s

« Yade xicara de 6leo ou de azeite

1 xicara de leite

* Yaxicara de queijo ralado

» 1 colher de sopa de fermento em pé

» 3 colheres de sopa de semente de linhaca

» Semente de abdbora para polvilhar em cima da torta
 Sal a gosto

- 3
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Modo de preparo:
No liquidificador, bata todos os ingredientes, menos as sementes de linhaga e de abé-
bora. Apds obter uma massa homogénea, acrescente a semente de linhaca e misture

com uma colher. Unte uma assadeira, despeje a massa, que fica bem liquida, acrescente
a semente de abdbora para decorar a parte superior da torta. Asse em forno médio por
cerca de 30 minutos.

Tamarillo - Solanum Betaceum cav

Parte da planta para consumo:
Frutos. Podem ser consumidos in natura
ou na forma de sucos, geleias, doces,
saladas, chutneys, molhos.

Caracteristicas nutricionais:

Rico em potassio e apresenta grande
potencial antioxidante devido a presenca
de carotenoides (licopeno, luteina,
zeaxantina), compostos fendlicos e
antocianinas.

Chutney de Tamarillo

Ingredientes:

* 10 tomates de arvore - tamarillo

* 1manga

» Tmaca

3 colheres de sopa de agucar

1 colher de sopa de cebola e alho triturados
1 colher de sopa de pimenta Rosa

» 1 colher de sopa de gengibre ralado
1 colher de sopa de acafrdo ralado
1 colher de café de sal

* 50 ml de vinagre de vinho branco

° 300ml de dgua

Modo de preparo:
Pique os tamarillos, a manga e a maga em cubos. Misture todos os ingredientes da
receita e cozinhe em fogo baixo, até que a preparacdo fique em consisténcia de geleia

e solte do fundo da panela. O Chutney é um molho agridoce que pode ser utilizado
como acompanhamento para filé de frango ou peixe, queijos e com torradas.
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