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Y Recitas

Molho de salada com folha de pitanga
com limao cravo (Citrus x limonia)

Ingredientes:

Suco de 1 limao
10 folhas de pitanga
1 colher de sobremesa de azeite

Sal a gosto

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador.

Rodas de Conversa sobre Plantas
Alimenticias ndao convencionais (PANC)

Volume II

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 organizac8es familiares e que foi se perdendo com a
modernizacdo 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 alimentagdo 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
visualizagdo dos canteiros de PANC, degustacao da PANC in natura e em
preparac¢des, bem como distribuicdo de mudas. Esta atividade é aberta
a populacdo em geral, destina-se aos funciondrios das UBS envolvidos
com o Projeto de Hortas Comunitarias, aos usuarios voluntarios da Horta
Comunitaria e a todos interessados em buscar uma alimenta¢do mais
saudavel.

O consumo de PANC exige pequenos cuidados, como ndo 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 segundo volume concentrou receitas que foram desenvolvidas
pela nutricionista Elizabeth Bismarck, coordenadora do Nucleo de
Nutricdo da Secretaria de Salde, para degustacdo durante a Roda de
Conversa sobre PANC, bem como descreve as principais caracteristicas
nutricionais destas plantas.




Y Recitas

Suco de Pitanga com Serralha

Ingredientes
+ 1 xicara de cha de pitanga
+ 10 folhas de serralha
+ 10 folhas de erva cidreira

1 litro de agua

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir gelado.

Parte da planta para consumo: ' /

* Flores e folhas. Ie

Caracteristicas nutricionais:

(Clitoria ternatea) /’%

* Folhas contém calcio.

* Flores apresentam atividade antioxidante devido a
presenca de compostos fendlicos e antocianinas.

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




Receifas

Cha gelado azul e rosa

Ingredientes:
+ 01 flor de cunhd para cada 150 ml de 4gua

+ Gotas de limao

Modo de preparo:

Em uma panela, acrescente 150 ml de agua para
cada flor de cunhg, deixe entrar em ebulicdo, desligue
o fogo e deixe a infusdo tampada por 10 - 15 minutos.
Sirva quente ou gelado. Também pode ser servido
como picolé.

Para mudanca da colora¢do de azul para rosa,
pingue gotas de limdo e misture aos poucos, até
alcancar a tonalidade desejada, que pode ir do roxo ao
rosa, dependendo da concentra¢do de &cido.

Pitanga
Eugenia uniflora

Parte da planta para consumo:

Frutos e folhas.

Caracteristicas nutricionais:

Frutos fornecem fibras, potassio, vitamina C, carotenoides e
compostos fendlicos. Folhas contém compostos fendlicos.

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



Receitas

Saladinha de sagu salgado com Cunha
para servir em canapé de hortalicas

Ingredientes:

08 flores de cunha

400 ml de agua

01 xicara de café de sagu
1 colher de cha rasa de sal

Aproximadamente 50 folhas
de manjericdo e de cebolinha
e 30 folhas de horteld

Pepino, cenoura ou folhas de
capuchinha para servir como
canapé

Modo de preparo:

Deixe o sagu de molho em
agua filtrada por cerca de 2 horas.
Em uma panela, acrescente o
sagu, as flores de cunhgd, 400 ml
de agua e o sal. Misture bem até
as bolinhas ficarem praticamente
transparentes.

Retire do fogo, tempere com o
sal, acrescente as folhas picadas
de manjericdo, cebolinha e hortela.
Sirva gelado, como canapé, em
fatias de pepino ou cenoura ou em
folhas de capuchinha.

Massa: bata os ovos com o 6leo, apés obter uma mistura homogénea,
acrescente o leite. Incorpore a farinha de trigo, o fuba, o gergelim, sal,
queijo ralado e por ultimo o fermento.

Misture o recheio quando estiver frio. Asse em forno médio, por cerca
de 30 minutos.



N Receitas
Torta de Serralha

Ingredientes:

Recheio

* 5dentes de alho

* Meia cebola ‘ ‘
+ 20 folhas grandes de Serralha ' ‘
+ 3 colheres de sopa de azeite

« Alecrim

Massa

+ 1 el xicara de cha de fuba

+ 1 e % xicara de cha de farinha de trigo

« 1 e % xicara de leite em temperatura ambiente
+ Y% xicara de 6leo

+ 3 ovos médios em temperatura ambiente

* 1 colher de sopa rasa de sal
+ 2 colheres de sopa gergelim
+ 2 colheres de sopa de queijo ralado

+ 1 colher de sopa de fermento em p6

Modo de preparo:
Inicie a preparagdo com o recheio, para que esfrie até o momento de

acrescenta-lo a massa.

Em uma panela, refogue o alho e a cebola no azeite e acrescente a
serralha com o alecrim. Reserve.

Y Recitas

Sagu de Cunha - doce

Ingredientes:
+ 08 flores de cunha
* 400 ml de agua
+ 01 xicara de café de sagu

* 05 colheres de cha de
acucar

Modo de preparo:

Deixe o0 sagu de molho em agua
filtrada por cerca de 2 horas. Em uma
panela, acrescente o sagu, as flores
de cunha, 400 ml de agua e o agucar.
Misture bem até as bolinhas ficarem
praticamente transparentes. Sirva
gelado. Rende 06 por¢des.




Y Recitas

Arroz doce azul

Ingredientes:
*+ 01 xicara de cha de arroz
+ 02 xicaras de cha de 4gua
+ 05 a 06 flores de cunha

+ 05 colheres de cha de agucar

Modo de preparo:

Prepare um cha com as flores
de cunhd e as duas xicaras de cha
de agua. Apds ebulicdo, deixe a
infusdo tampada por cercade 10 a
15 minutos. Acrescente o arroz cru
e 0 aglcar e deixe cozinhar até a
agua secar e obter consisténcia de
arroz. Sirva gelado.

Serralha

Sonchus oleraceus

Parte da planta para consumo:

Folhas e flores.

Caracteristicas nutricionais:

Fornecem m fibras, potassio, calcio, ferro.

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



Receifas

Farofa de Dente de Leao com Flocos
de Cevada

Ingredientes
+ 30 folhas de Dente de Ledo
+ 02 dentes de alho
+ 1 colher de sobremesa de azeite
+ 1 colher rasa de café de tomilho
+ % xicara de cevada em flocos

+ Sal a gosto

Modo de preparo:

Em uma frigideira, toste os flocos de cevada, até ficarem crocantes e
levemente dourados. Reserve.

Refogue o alho no azeite e acrescente as folhas de dente de ledo e o
tomilho. Desligue o fogo, acrescente a cevada e misture bem todos os
ingredientes.
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Folha de batatadoce

Ipomoea batatas

Parte da planta para consumo:

Tubérculos, folhas e talos. O consumo das folhas de batata doce podem
ser consumidos enquanto os tubérculos se desenvolvem, otimizando,
desta forma, o tempo de cultivo da planta.

Caracteristicas nutricionais:

Folhas fornecem calcio, ferro, compostos fendlicos, flavonoides
(antocianina e quercetina) e carotenoides. Apresentam acido oxalico em
pequena propor¢do, no entanto, recomenda-se evitar seu consumo cru.

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



Receitas
Focaccia com folhas de batata doce

Ingredientes - massa:
+ 2 xicaras de cha de farinha de trigo
+ 2 xicaras de cha de farinha de trigo integral
+ 1 colher de sobremesa de sal
+ 1 colher de cha de acafrdo em pd
+ 1 colher de cha de azeite
+ 330 ml de 4gua filtrada
+ 2 colheres de cha de fermento

bioldgico seco

« Fuba para untar

Ingredientes - cobertura:
+ 20 folhas de batata doce
+ 3 dentes de alho

+ Azeite
+ Alecrim e sal grosso para polvilhar

Modo de preparo:

Cobertura: Afervente as folhas de batata doce e despreze a agua, para
reduzir o teor de acido oxalico. Refogue o alho com azeite e acrescente as
folhas de batata doce picadas. Pode-se acrescentar 10 azeitonas picadas.

Massa: Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes secos.
Aos poucos acrescente o azeite e a dgua, misture bem até formar uma
massa. Deixe descansar por cerca de 40 minutos. Coloque a massa em
uma forma untada e polvilhada com fub4, preenchendo todo o espago da
assadeira. Faca varios furinhos na massa com o dedo e com uma colher
de cha, distribua as folhas de batata doce refogadas dentro dos buracos.
Salpique alecrim e pouco sal grosso. Asse em forno pré aquecido.

DentedelLeao

Taraxacum officinale

Parte da planta para consumo:

Folhas e flores.

Caracteristicas nutricionais:

Folhas fornecem ferro, calcio, potassio, vitamina C, fibras e compostos
bioativos com atividade antioxidante, anti-inflamatéria, cardioprotetora
e moduladora da resposta glicémica pdés-prandial. Flores apresentam
compostos fendlicos.

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



Y Recitas

Infusao com bracteas de Primavera
(Bougainvillea glabra)

Remova os talos, partes verdes e flores verdadeiras (pequenas e
brancas) e utilize as bracteas (parte colorida). Utilize cerca de 20 bracteas
para cada litro de dgua e 1 colher de café de erva doce. Ferva por 2 minutos

e abafe por 10 minutos. Pode-se servir quente ou gelado.

Y Recitas

Pastel de forno integral

Ingredientes para a massa:
+ 01 xicara de farinha integral
+ 01 colher de cha de fermento em p6 (para bolo)
+ 02 colheres de sopa de 6leo (preferéncia canola ou girassol)
+ 1 pitada de sal
+ 50 ml de leite

+ 01 colher de cha de Zahtar ou tempero de sua preferéncia

Ingredientes para o recheio:
+ 20 folhas de batata doce
+ 03 dentes de alho /
+ 05 azeitonas

+ 01 colher de sopa de azeite

Modo de preparo:

Refogue as folhas de batata
doce com o alho, azeitonas e azeite.

Aguarde esfriar para montar o recheio.
Massa: amasse todos os ingredientes

até que forme uma massa maledvel, lisa e

homogénea, caso seja necessario, acrescente um

pouco de leite até alcancar a textura desejada. Abra a massa em uma
superficie lisa, com auxilio de um rolo e utilize um copo de boca larga
ou forma redonda para cortar a massa. Acrescente o recheio em metade
da massa e feche os pastéis com auxilio de um garfo. Pode-se pincelar a
parte superior dos pastéis com gema de ovo. Asse em forno médio com
forma untada até que a massa fique ligeiramente dourada.




®

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

Modo de preparo:

Inicie o preparo pelo recheio, para que esfrie até o momento de
montar a torta. Rale as magds e cozinhe todos os ingredientes do recheio
até secar a agua.

Massa: em umavasilha, misture todos osingredientes secos, acrescente
a manteiga e amasse bem, acrescente a dgua aos poucos até obter a
textura desejada para moldar a massa na assadeira. De preferéncia, utilize
assadeira com fundo removivel, untada e asse em fogo médio, por cerca
de 25 minutos, até ficar levemente dourada. Aguarde a massa esfriar,
coloque o recheio e cubra com as flores frescas para decorar.

Cobertura: Cubra com as flores frescas para decorar. Prepare a
gelatina incolor, misturando 1 colher de sobremesa da gelatina incolor
em 10 colheres de sobremesa de agua quente. Dissolva bem a gelatina e
regue a torta. Leve a geladeira por cerca de 2 horas e sirva.




Receitas

Torta com flores comestiveis
Primavera, Flor borboleta, Cosmos, Tagete

Ingredientes

Recheio:

+ 15 flores de Cosmos

« 15 flores de Tagete

* 15 flores de Flor Borboleta

+ 50 flores de Primavera

* 4 macas raladas

* 4 cm de gengibre

+ 200 ml de dgua

+ 2 colheres de sopa de aglcar

Massa:

« 1 xicara de farinha de aveia
* 1e1/2 xicara de aveia em flocos

=
+ 50g de manteiga sem sal Parl paro ba

* 1 colher de sopa de acucar

* 100 ml de dgua Potomorphe umbellata

Cobertura

. 15 flores de Primavera Parte da planta para consumo:

+ 10 flores de Flor Borboleta + Folhas comestiveis.

+ 1 flor de Cosmos

« 1 flor de Tagete Caracteristicas nutricionais:

+ Gelatina incolor Folhas apresentam calcio, fibra, potassio, alta
+ Tc sobremesa de gelatina incolor concentracdo de compostos fendlicos. Apresentam
+ 10 c sobremesa de agua acido oxalico em pequena propor¢do, no entanto,
+ 1 colher de sopa de acucar recomenda-se evitar seu consumo cru.

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



Y Recitas

Tutu de feijao guandu com folhas de
pariparoba

Ingredientes:

+ 4 xicaras de cha de feijdo guandu

+ 9 dentes de alho

+ 1 colher de cha de sal

*+ 5 colheres de cha de molho de pimenta
+ 15 folhas de pariparoba

* Azeite para refogar

Modo de preparo:

Deixe o feijdo de molho por 2 horas, desprezando a dgua. Cozinhe os
feijdes em panela de pressdo por 45 minutos, juntamente com o sal e o
molho de pimenta. Espere esfriar e bata com caldo no liquidificador até
obter uma consisténcia de puré. Refogue as folhas de pariparoba com
azeite e alho.

Misture as folhas refogadas ao puré de feijdo, acrescente cebolinha,
salsinha, coentro, pimenta do reino, conforme sua preferéncia. Sirva
quente.

Tagete

Tagetes erecta

Parte da planta para consumo:

Flores.

Caracteristicas nutricionais:

Flores ricas em luteina (carotenoide) e compostos fendlicos.

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




Brotos Comestiveis

Preparo

1. Selecione o tipo de semente que
gostaria de fazer brotos (girassol,
moyashi, mostarda, lentilha, colza,
etc). E muito importante que estas
sementes sejam préprias para
consumo alimentar. Deste modo,
ndo devem ser adquiridas em
casas de jardinagem.

2. Higienize as sementes: lave-as em
agua corrente, esfregando-as para retirar
residuos de terra ou vegetais.

3. Deixe as sementes de molho em dgua (aproximadamente o dobro
da quantidade de agua necessaria para cobrir as sementes) por
cerca de 8 horas.

4. Escorra a agua e lave novamente as sementes.

' osmos 5. Acondicione as sementes em uma peneira ou escorredor de

macarrao/ arroz e regue cerca de 3 vezes ao dia, deixando escorrer
Cosmos SUlphUl’eUS bem a dgua. E importante que os utensilios onde os brotos serdo
formados tenham boa ventilacdo e ndo acumulem agua no fundo.

Parte da planta para consumo: 6. Repita este procedimento por cerca de 8 dias até os brotos

Flores. formarem 2 folhas (cotilédones) e atingirem o tamanho desejado.

7. Observe se durante este processo estao sendo formados fungos.
Caso ocorra, despreze todo o material, uma vez que os brotos nao
estardo adequados para o consumo.

Caracteristicas nutricionais:

Fornece flavonoides (principalmente antocianina), tanino e

carotenoides.
8. Os brotos podem ser consumidos crus ou refogados em diversas

preparacoes.

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



Broto de Girassol (Helianthus
annuus): Maior concentracdo de
fendis totais (ac. galico, ac. caféico,
ac. clorogénico, quercetina), de
proteina, de minerais (magnésio
e zinco), maior capacidade de
combater radicais livres e redugao
na quantidade de fatores anti-
nutricionais, quando comparados
as sementes.

Broto de Lentilha (Lens
culinaris): Maior concentracao de
minerais (zinco, manganés, calcio,
potassio), aumento no teor de
proteina e de compostos fendlicos
totais quando comparado aos

graos de lentilha.

Broto de Colza (Brassica

napus L.): Maior concentracdo de
proteina e glicosinolato (metabdlito
relacionado a prevencdo de
cancer) e menor concentra¢do de
acido fitico (fator anti nutricional),
quando comparado as sementes.
O glicosinolato apresenta maior
biodisponibilidade  quando o
alimento é consumido cru.

Y

.- - -

e e uy - -®

2EIZZZ e ey

e sE:Zfits IO

' F'_: -‘:-’ -HF-‘-._’."‘

LA Tt L Ll I e

i - s g

- e Y
sers = -

- -
-;';'- -y . 1 e’ |
rEw " = Sy b
hwt ’ L oAl
;,,- et L '..—;_.-

. - v
-~ "h 4"'._.-*‘_""‘:.-

Flor borboleta

Rotheca myricoides

Parte da planta para consumo:

Flores.

Caracteristicas nutricionais:

Presenca de flavonoides como quercetina, acido cumarico e acido
galico.

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




Y Recitas

Macarrao com broto de lentilha
(Lens culinaris)

Modo de preparo:

Cozinhe o macarrdo de sua preferéncia, deixando- o no ponto “al
dente” (mais firme). Refogue os brotos de lentilha com azeite ou 6leo de

canola, alho e cebola.

Primavera

Bougainvillea glabra

Parte da planta para consumo:

Bracteas e flores.

Caracteristicas nutricionais:
Alta concentracdo de flavonoides (principalmente quercetina), tanino
e betalaina.

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




Y Rt

Salada com mix de brotos comestiveis

Ingredientes

+ 1 xicara de cha de brotos de girassol

* 1 xicara de cha de brotos de colza

+ 1 xicara de cha de brotos de lentilha

+ % xicara de cha de cenoura ralada
1 xicara de cha de acelga picada
6 dentes de alho
Azeite, limao, folhas de manjericdo e sal a gosto
1 colher de sopa de molho de soja

2 colheres de sopa de semente de gergelim torrada

Modo de preparo:

Refogue o alho com azeite e acrescente os brotos comestiveis com o
molho de soja. Reserve e deixe esfriar. Em uma vasilha, acrescente a acelga,
a cenoura, as folhas de manjericao, os brotos comestiveis. Tempere com
limdo e sal. Salpique o gergelim torrado no momento de servir.




Receitas
Suco de Cambuci com Salvia

Ingredientes:
+ 2 Cambucis de tamanho médio
« 1 e%litro de agua
+ 15 folhas de Salvia

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Servir gelado.

y ||
Salvia
Salvia officinalis

Parte da planta para consumo:

* Folhas.

Caracteristicas nutricionais:

Folhas fornecem minerais como zinco, potassio e ferro e compostos
bioativos como compostos fendlicos, catequina e quercetina.

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



Receifas

Paté de Ricota com Salvia

Ingredientes
* Y dericota
+ 15 folhas de salvia
+ 1 colher de sobremesa de chia
+ 1 colher de sobremesa de azeite
+ 2 colheres de sobremesa de leite
+ % tomate picado

+ Sal a gosto

Modo de preparo:

Amasse a ricota com um garfo e acrescente o leite aos poucos, até
obter uma consisténcia cremosa. Pique a salvia e o tomate, acrescente ao

creme de ricota, juntamente com o azeite, sal e chia.

®

Cambuci

Campomanesia phaea

Parte da planta para consumo:

Frutos.

Caracteristicas nutricionais:

Frutos ricos em vitamina C e compostos fenélicos.

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



