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A BIODIVERSIDADE DAS PANCS COMO FORMA DA GARANTIA NUTRICIONAL E
SUSTENTABILIDADE NA ROTINA ALIMENTAR
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RESUMO

Este artigo tem como objetivo apresentar as Plantas Alimenticias N&o
Convencionais - PANC’s como fontes nutricionais e sustentaveis na rotina alimentar
da populagdo. As PANC’s apresentam um potencial nutricinal pouco explorado,
entretanto elas ndao apenas auxiliam na Seguranca Alimentar e Nutricional - SAN, mas
também garantem a sustentabilidade do meio-ambiente, sendo encontradas e
geradas na natureza de maneira involuntaria e, dependendo dos aspectos
econdmicos e geogréficos da regido, contribuem para aumentar renda. Além disso,
auxiliam para o remanejamento de carddpios e oferecem diversos nutrientes,
ampliando a alimentagéo saudavel diaria. Dessa forma, as PANC’s Rumex Acetosa -
Azedinha e Stachys Byzantina - Peixinho da Horta foram utilizadas para a realizagéo
de preparacdes de baixo custo e facil preparo, a fim de evidenciar os fatos
apresentados e orientar a populacédo sobre essas plantas, através de uma avaliacao

sensorial e a distribuicdo de um panfleto informativo.

Palavras-chave: PANC’s. Sustentabiliade. Saudavel.

ABSTRACT

This article focuses on Non-Conventional Food Plants, which called in Brazil
PANCs because of their nutritional and sustainable sources, and the main idea is to
present and insert them into the population's dietary routine. PANCs have an
unexplored nutritional value. However, they even help with Food and Nutrition Security,
as they ensure the sustainability of the environment. They are found and generated in
nature involuntarily, and it depends on the economic and geographical aspects which
contribute to increasing income. In addition, they help to rearrange some menus and

offer various nutrients, expanding the daily healthy diet. In this way, the PANCs Rumex
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Acetosa - Azedinha and Stachys Byzantina -Peixinho were used to carry out low-cost
and easy-to-prepare, to highlight the facts presented and guide the population about
those plants through sensory assessment and the distribution of an information

brochure.

Keywords: PANC’s. Sustainability. Health.

1. INTRODUCAO E JUSTIFICATIVA

A definicdo de biodiversidade pode ser definida pela presenca de variedades
e riquezas da natureza existentes no planeta Terra, incluindo plantas, microrganismos
e animais. Boa parte dessas formas de vida podem se tornar fonte de matéria prima
da alimentacdo humana, sendo 0s vegetais uma das fontes mais nutritivas e
saudaveis. (ROQUE, RIBEIRO, PRADO, 2016).

Plantas Alimenticias Nao Convencionais - PANC's sdo espécies de vegetais
gue contém altas propriedade nutricionais, descobertos e cultivados involuntariamente
na natureza, muitas vezes classificados como ervas daninhas ou ervas espontaneas
pela agricultura convencional (ROCHA et al, 2017).

Estas hortalicas podem promover excelentes melhorias na rotina alimentar da
populacdo, disseminando um maior uso da biodiversiade de variadas espécies de
vegetais nativas (MARTINS, BUTKOVISKY, 2017). A descrigcéo feita pelo professor e
bidlogo Valdely Ferreira Kinupp em 2008, diz que todas essas plantas possuem algum
valor comestivel, podendo ser nativas, exoticas, espontaneas ou cultivadas.
(LIBERATO 2019).

Séo plantas com potencial pouco explorado que podem contribuir com a
Seguranca Alimentar e Nutricional - SAN, e dependendo dos aspectos econdmicos,
temporais, sociais e geograficos podem gerar renda e integridade ambiental (Jacob,
2020).

Além disso, as PANC’s podem ajudar na variagao de cardapios e na ampliagcéo
do oferecimento de nutrientes, sendo uma fonte de alimentagdo sustentavel
(NARCISO et al., 2017).
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2. OBJETIVO

Apresentar as Plantas Alimenticias Nao Convencionais — PANC’s, Rumex
acetosa - Azedinha e Stachys byzantina - Peixinho, como étimas fontes nutricionais e
meios sustentaveis na rotina alimentar da populacédo saudavel, através de receitas de

facil preparo e de baixo custo.

3. FUNDAMENTACAO TEORICA

Sobre a baixa diversidade na nossa perspectiva alimenticia, Barbieri et al. 2014
fala que, a producéo agricola do pais esta habituada e baseada em pouco menos de
30 variedades de plantas. Citando como exemplo, batatas, tomates, macas, entre
outros, mais de 100 variedades dessas espécies sao perdidas e/ou esquecidas

Com isso, sabemos que a agrobiodiversidade existente nos dominios agricolas,
tem alta responsabilidade pelo aumento da variedade instalada nos alimentos, com
oferta de nutrientes e auxiliando na seguranca alimentar de familias urbanas e rurais.

7

Desse modo, € compreensivel que a preservacdo da biodiversidade da ecologia
presente em certos espacos depende da conservacdo da tradicionalidade e da
valorizacdo da agricultura organica (BRASIL, 2014).

Entretanto, a sociedade tem pouco conhecimento sobre e nem se quer imagina
gue tenha acesso as PANC’s. A maioria das espécies eram muito utilizadas pelos
seus antepassados, porém com o tempo ficaram esquecidas. Grande parcela da
populacdo do meio rural ndo sabe distinguir ao certo quais plantas sdo capazes de
serem usadas para 0 consumo e quais ndo, com isso ndo fazem o uso dessas
variedades de que podem ser usadas com finalidade alimenticia, além de possuirem
grande valor nutricional. (KINUPP e BARROS, 2008 apud. POLESI et al. 2017).

O nao conhecimento sobre as utilidades das PANC’s, juntamente com as
novas tendéncias de comidas industrializadas, resultou no uso reduzido de muitas
espécies, que faziam parte do cotidiano alimentar dos agricultores e das periferias
urbanas (BIONDO et al., 2018).

Uma das principais vantagens das PANC’s é a sua alta concentracdo de
nutrientes essenciais. Elas sdo fontes de vitaminas, minerais, fiboras e compostos
antioxidantes, que auxiliam no fortalecimento do sistema imunolégico, prevenir

doencas crbnicas e promover o bem-estar geral. (PASCHOAL; SOUZA, 2015)
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O cultivo da PANC Peixinho da Horta, que tem como nome cientifico Stachys
byzantina, € resistente a baixas temperaturas, assim como se desenvolve em altas
temperaturas (SARTORI et al.,, 2020). Em periodos mais quentes ou com alta
demanda de chuvas, € propicio fazer o plantio da muda dessa espécie em um vaso a
sombra. Ela consegue ser cultivada durante todo o ano com a condicdo de que tenha
umidade para se propagar. Em climas muito quentes com temperatura acima de
25°C, seu desenvolvimento se dificulta, nessas condi¢cbes é recomendado regar
sempre que necessario, depois de enraizada ela se torna resistente a seca. E
sugerivel também que haja uma cobertura morta no vaso para proporcionar um
melhor clima e evitar sujidades nas folhas que podem causar seu apodrecimento.

O plantio da espécie Azedinha, que tem como nome cientifico Rumex acetosa,
precisa ser exercido em canteiros, pode ser utilizado também em todas as épocas do
ano com a condi¢do de climas amenos, contanto que também haja umidade para seu
desenvolvimento. A muda da planta pode ser transferida para o local determinado
apos 3 a 5 semanas do seu enraizamento, contendo um certo espacamento de 20 a
25 cm a cada muda. Pelo fato de ser uma planta perene, é de grande importancia
regar de 2 a 3 vezes por semana durante a época de seca. A planta pode ser colhida
apos 50 a 60 dias, sendo importante remover as folhas apds seu tamanho de 10 cm
atingido. Sua producéo vai de 2 a 3 magos com aproximadamente 100 g por semana
e por metro quadrado, resultando em uma producdo anual de 5 kg por metro
guadrado (BOTREL, 2017).

O consumo de produtos industrializados esta crescendo mais a cada dia, o que
nos distancia de uma alimentacdo saudavel, diversa e segura nutricionalmente.
Entretanto, as PANC’s sao excelentes meios nutritivos, de baixo custo e facil acesso,
pois nascem espontaneamente em diversos ambientes, sem necessidade de
agrotoxicos, além de serem uma opgao responsavel e sustentavel visando o meio
ambiente (FANTINEL, 2022).

Atualmente, as pesquisas mostram que essas hortalicas ndo convencionais
possuem alto poder nutritivo, até maior comparado aquelas convencionais, visto que
sdo fontes de vitaminas e minerais de ingestdo diaria, essenciais para o
desenvolvimento do organismo (LIBERATO et al., 2019).

Tanto agricultores, como simples consumidores tém voltado seu olhar para
produtos mais organicos, os quais incluem as PANC’s, com incontaveis beneficios a
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saude, os chefes de cozinha passam a introduzi-las as preparacdoes de diversas
formas: in natura, refogadas, paes, doces e até mesmo em sucos. (BIONDO, 2018).

Diferente das hortalicas comuns, como a couve e a cenoura, muitas das
PANC’s possuem otima resisténcia as condi¢gdes ambientais locais, podendo se
adaptar a lugares com pouca irrigacdo, solo infértii ou seco. Sendo assim, 0s
agricultores podem aproveitar areas improdutivas para o cultivo dessas plantas,
aumentando a sua renda e maximizando o consumo de produtos nativos (RANIERI,
2017).

Através de parcerias com mercados locais, feiras agroecolégicas e
restaurantes especializados, o0s agricultores familiares podem obter um valor
agregado maior aos seus produtos. Isso fortalece a economia local e incentiva a
autonomia financeira das familias rurais. (PEREIRA; BRITO; PEREIRA, 2017).

As PANC’s também podem ser cultivadas em pequenos vasos, num quintal
ou numa varanda de apartamento, desenvolvem-se como fonte de nutricdo saudavel
e pura. (VIDALE, 2020, online). Este fato traz maior seguranca, seja alimentar ou
econdmica, além de sustentabilidade para a populacédo (KELEN et al., 2018).

Por conseguinte, o aumento do consumo de Plantas Alimenticias N&o
Convencionais traz segurancga nutricional, garantindo o direito humano a alimentagéo
saudavel e adequada, além de valorizar a biodiversidade brasileira. (SARTORI,2020).

Ademais, as PANCs portam potencial medicinal, jA que suas substancias
bioativas que cooperam com a promocdo da salde. A vista disso, as mesmas estio
propensas a tornarem-se costume para uma alimentacdo e vida, num geral, mais
saudavel e sustentavel, a curto e longo prazo (SARTORI,2020).

A nao utilizacdo das PANCs se deve muito a fatores como competicdo no
mercado com hortalicas convencionais; mudancas de habito de alimentacao; baixa
disponibilidade no mercado, ndo comercializacdo e pouca informacdo sobre as
potencialidades nutricionais (BIONDO et al., 2018).

No ultimo céculo, o quantidade de vegetais consumidos pelos humanos
decresceu muito. Estima-se que em torno de 90% dos alimentos consumidos sao
procedentes de apenas 20 espécies de plantas, e que mais de 50% das calorias
consumidas pelos humanos, vém de basicamente trés delas (arroz, trigo e milho)
(PROENCA et al., 2018).

Ademais, as PANC’s sédo fontes de fitoquimicos, (como exemplo o acido
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oxalico) compostos naturais encontrados em plantas que possuem propriedades
medicinais. Esses fitoquimicos tém a capacidade de atuar como agentes anti-
inflamatérios, antimicrobianos e até mesmo anticancerigenos (BIONDO et al., 2018).

Para desfrutar dos beneficios das PANC’s, & fundamental conhecer e
identificar corretamente as plantas antes de consumi-las, pois algumas podem ser
toxicas ou presentar contraindicacdes especificas. E recomendado buscar
orientacdo de especialistas, como botanicos, nutricionistas ou chefs especializados
em culinaria com PANCS, para obter informacdes confiaveis sobre a identificacao,
preparo e combinacdo adequada dessas plantas na alimentacdo (PASCHOAL,;
SOUZA, 2015).

4. MATERIAL E METODO

Apos estudos aprofundados sobre as PANC's Rumex acetosa, popularmente
conhecida como Azedinha, e Stachys byzantina, apelidada de Peixinho, selecionamos
as preparacfes para maior valorizacdo das plantas, para que elas se encaixem de
forma enriquecedora na alimentacdo da populacdo saudavel, promovendo também

sustentabilidade para o cotidiano.

As preparagbes escolhidas foram: uma panqueca, na qual a massa €
incrementada com a folha do Peixinho e uma sobremesa gelada, com a
implementacgéo da folha da Azedinha.

O primeiro teste foi feito no laboratorio da Escola Técnica Trajano Camargo,
Limeira-SP. Para as panquecas, utilizou-se: Peixinho, leite, farinha de trigo e sal. Os
ingredientes foram processados no liquidificador, formando uma massa espessa, a
qual foi levada ao fogo, com um fio de 6leo, na frigideira quente.

No segundo teste da panqueca as proporgdes foram modificadas, realizando
uma mistura de farinha de trigo e farinha de aveia, além de agua e leite,
acrescentando uma gema, diminuindo a quantidade de Peixinho e adicionando
temperos. Ao iniciar a cocgdo, uma correcdo imediata foi realizada, necessitando da
adicao de farinha de trigo e agua. Estas panquecas podem ser recheadas de diversas
formas, com frios, creme de milho, frango, entre outros.

Para a sobremesa gelada, no primeiro teste, utilizou-se: Azedinha, morangos

congelados e agua. Os ingredientes foram processados no liquidificador e,
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posteriormente, servidos em forma de suco para que as informacfes da degustacao
fossem coletadas em seguida.

Para o segundo teste, foi necessario acertar as proporcdes e aparéncia do
produto, visando maior cremosidade para a preparacdo, tornando-o mais parecido
com um sorvete e ndo um suco, utilizando banana e morangos congelados, agua e
Azedinha. No terceiro e Ultimo teste, visando o equilibrio entre a medida dos
ingredientes e uma aparéncia atrativa, as quantidades de bananas e morangos
congelados e também da Azedinha foram modificadas, mantendo a propor¢cdo de
agua, porém reduzindo sua temperatura, e, por fim, sendo colocados no processador.

ApGs a finalizacdo das receitas, foi desenvolvidada uma degustacdo formal no
laboratério de Nutricdo e Dietética na ETEC Trajano Camargo, contando com a
participacdo de 15 alunos do curso ETIM do técnico em Administracdo. Dentre os
guesitos avaliativos, os alunos avaliaram o aspecto das preparacfes com relacdo a
textura, sabor, cor e aparéncia.

Além disso, foram desenvolvidas fichas técnicas para comparacdo dos
nutrientes entre as receitas implementadas com PANC’s e receitas comuns, da mesma
preparacao.

Ademais, foi desenvolvido um panfleto com as principais finalidades das
PANC'’s, seus beneficios para a saude e as receitas desenvolvidas durante o trabalho,
com o intuito de mostrar a diversidade das plantas e como podem ser introduzidas na

rotina alimentar.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

No primeiro teste da massa de panqueca com Peixinho, durante a degustacéao,

houve relatos em relacdo a espessura da massa estar grossa e pesada, além de que o
sabor caracteristico da PANC utilizada estava predominante.

Entretanto, no segundo teste, depois das alteragcbes necessarias, foram

obtidos resultados positivos na degustacdo. A massa estava mais leve e menos

espessa, ademais o sabor caracteristico da PANC néo era predominante, resultando

no seguinte Prato Pronto:

Rua Tenente Belizario, 439 ¢ Centro ¢ CEP 13480-120 e Limeira ¢ SP o Tel.: (19) 34418838

www.trajanocamargo.com.br @ Etec Trajano Camargo


http://www.trajanocamargo.com.br/

CQS  gEpe SAO PAULO Tt

GOVERNO DO ESTADO ETEC TRA‘JgLﬁ\KI}IZQQCAMARGU

Figura 1- Panqueca de Peixinho

Fonte: Arquivo do TCC, 2023
No primeiro teste da sobremesa gelada com Azedinha, ndo foram alcancados

0S objetivos esperados. Além da cor ndo agradavel, causada pela PANC, a textura
ficou liquida.

Sendo assim, no segundo teste, apoOs alteragcbes nos ingredientes, a
sobremesa atingiu uma textura de mousse, porém gelada, como um sorvete. O sabor
refrescante agradou a todos na degustacdo, em nenhum momento o sabor
caracteristico da planta foi predominante.

Por fim, no terceiro teste, com propor¢des dos ingredientes ajustadas, a
sobremesa obteve aprovacdo dos degustadores em relagdo a cor, sabor e textura,

com ar refrescante, mas ao mesmo tempo, cremoso e leve.

Figura 2- Gelado de Azedinha

Fonte: Arquivo do TCC, 2023
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A partir destas formulacdes, foi realizada a degustacao formal, com a seguinte

ficha de Avaliacdo Sensorial:
Figura 3- Ficha de Avaliagdo Sensorial

Ficha de Avaliagdo Sensorial
Data:_ [/ /

Teste de aceitagdo — Escala Heddnica
Use os cnitérios abaixo para avaliara preparacao:
1. Desgostei muito
2. Desgosteil ligeiramente
3. Indiferente
4 Gostei ligeiramente
5. Gostei muito

Textura () Cor( ) Sabor{ ) Aparéncia( )

Fonte: Arquivo do TCC, 2023

A partir do recolhimento dos resultados obtidos, foram elaborados dois gréficos,

a fim de se obter uma melhor visdo da analise sobre a aceitagdo das preparacoes.

Figura 4- Resultado da avaliacdo sensorial da Panqueca com Peixinho

60% |
50%
40%
30%
20%
10%
0% ] '
Desgostei Desgostei Indiferente Gostei Gostei
muito ligeiramente ligeiramente Muito
B APARENCIA 0% 27% 27% 40% 7%
H COR 0% 33% 47% 13% 7%
B TEXTURA 0% 0% 13% 33% 53%
SABOR 0% 0% 0% 40% 60%

Fonte: Arquivo do TCC, 2023
De acordo com a figura 4, pode-se observar que a panqueca com Peixinho
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obteve bons resultados. Se destacando positivamente no sabor, textura e cor, com,
respectivamente, 73%, 67% e 60% de aprovacdo. Em relagdo a aparéncia, com 40%
de rejeicdo, ajustes ainda podem ser realizados a fim de deixa-la mais agradavel ao
publico, como, por exemplo, trocar a farinha de trigo normal pela integral para que

amassa adquira uma coloracdo amarronzada, carcateristica da farinha.

Figura 5- Resultado da avaliacdo sensorial do Gelado de Azedinha

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% . I

0%

Desgostei Desgostei  Indiferente Gostei Gostei
muito ligeirament ligeirament Muito
- -
B APARENCIA 0% 40% 40% 13% 7%
HCOR 7% 20% 13% 40% 20%
B TEXTURA 0% 7% 27% 40% 27%
SABOR 0% 7% 20% 33% 40%

Fonte: Arquivo do TCC, 2023

De acordo com a figura 5, pode-se observar que o gelado de Azedinha obteve
resultados relativamente positivos com relacdo ao sabor e a textura, apresentando,
respectivamente, 73% e 67% de aprovacdo. Enquanto a cor e a aparéncia dividiram
opinides, com 27% e 40% de reprovacao, respectivamente. Para corrigir esse ponto,
pode-se acrescentar mais morango, para que o vermelho se torne mais presente, ou
entdo substitui-lo por algum outro alimento que mude a cor da preparacdo, como o
cacau em po, por exemplo.

O Panfleto finalizado, exibido abaixo, foi distribuido na 17° Feira de Tecnologia

da Etec Trajano Camargo, disseminando o conhecimento das PANC'’s.
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Figura 6- Panfleto

Plantas Alimenticias NGo It

Convencionais - PANC’s RS%ZCRNGT
Peixinho de

S&o espécies de vegetais que contém

altas propriedade nutricionais, descobertos e Horta
cultivados involuntariamente na natureza (ROCHA et
al, 2017).
Sé&o plantas com potencial pouco explorado que Panqueca de Peixinho Gelado de Azedinha
podem contribuir com a Seguranga Alimentare  [Rs0leRelRislilslsTeRe R eleTe} 150g de banana congelada
Helordl S oilliedepsnioh b dosa et 50g de farinha de aveia 80g de morangos
econdmicos, temporais, sociais e geogrdficos podem )
gerar renda e integridade ambiental (JACOB, 2020). 200ml de agua COng'OdOS
. _ : o 200ml de leite 20g de Azedinha (sem o
As PANC's podem ajudar na variagdo de cardapios e
na ampliag&o do oferecimento de nutrientes, sendo 1gema de ovo TGIO)
uma fonte de alimentagdo sustentavel (NARCISO et 20g de Peixinho (sem o falo) 50ml de agua bem geloda
al, 2017). .
) Temperos a gosto Misturar tudo com
Elas podem ser consumidas de diversas formas: in  [REVCTReR IsIsTTe [SMge! processador até obter uma

natura, em refogados, pdes, doces e até mesmo em
Sucos.
(BIONDO, 2018). Esta pronto! Estd pronto!

Usar a criatividade para

antiaderante para cocgdio. massa leve e homogénea.

Material elaborado pelas alunas do 3°
MTEC Nutrigdo e Dietética: Lana Bosqueiro, rechear!
Maria Fernanda Vieira e Yara Proenca.
Professora Oerientadora: Margarete
Galzerano Francescato

Gomrg GOVERNO DO ESTADO — ———— 3
aula Souza ETEC TRAJANO CAMARGO

Fonte: Arquivo do TCC, 2023

A partir das preparagfes elaboradas, também foram realizadas fichas técnicas a
fim de se obter a quantidade de todos os macro e micronutrientes presentes nas
preparacdes e compara-las com suas formas comumente consumidas, sem a inclusédo
das PANC'’s.
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(@]
1]
(&S]
Q Custo Consumo | Per Capita Cra
> Género (g) Peso Bruto (g) Peso Ligquido (g) IrC Custo unitario (RS) ®S) mﬂv Calorias Carboidrato (g) Proteina (g) Lipidio (g) Sodio (mg) Ferro Fibras
O
c Ovo 50 20 25| R$ 1130 | R$ 0,94 A 28.6 0,32 2,60 1,78 33.6 0,32 .
m Leite 240 240 RS 3.60| R$ 0,86 30 1248 11,66 8,14 4,94 153,6 N -
Farinha de Trigo 120 120 RS 5.50| R$ 0,66 15 432 90,12 11,76 1,68 12 2,76
m Oleo 13 15 = RS 11,75| R$ 0,20 1.88 1326 - " 15 D = -
o Sal 5 5 - RS 3.08| RS 0,02 0.63 3 E % . 1937.9 . -
[9)]
(%))
m TOTAL: 718 408,416 20,08 210,64 21263 3,08
x
Q
(o] c
02 | &
=l A
28 |
@
A an m RESULTADOS
P o i PPP Peso Prato Pronto (g) 400|CT Custo Total (RS) RS 2,68 |VCT Valor calérico Total (Kcal) 709,04
o 4 . PPC Per Capita (g) 50]CPC Custo per capita (R$) | rs 0,33 [VCPC Valor calérico per capita (Kcal) 28,63
. m M~ RND Rendimento (porgées) 3 Sodio Total 21263
A ]
(o] -
o 3 Fonte: Arquivo do TCC, 2023
(@]
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’ ANOS

o
e
£
X
2
° Género (g) Peso Bruto (g) Peso Liquido (g) 1PC Custo unitirio (RS) ﬁzws‘Mm..;..so B ml.dm_v: Cri | Cotorias | Carboidrato () | Proteina () Lipidio (g) Sédio (mg) Fibras Ferro
© Farinha de trgigo 60 60 . RS 550 | RS 0,32 10 216 45.06 6 0.6 - 1.38 0.6
@ Farinha de aveia 50) 50 3 RS 17.50] RS 1.94 8 195 30.5 6 5 0.5 0.8 2.3
% Leite 20 20 2 RS 3.60] RS 0.71 3 124 9.8 6.2 64 : 2 2
S Peixinho 28 20 14| RS 19.08] RS 0,55 5 8,37 8.84 0,82 0.18 - 2.64 137
o Oleo 10 10| - RS 11,75| RS 0.11 2 88.4 - - 9.3 - - -
c Alho 5 5 - RS 27,70 | RS 0,13 1 7.4 1.6 0,3 : 0.8 0215 0,04
Do..m Sal 5 5 - RS 3.00 | RS 0.01 1 . - - : 1937.9 ; .
(Ovo(gema) 50 25 2| RS 6,90 | RS 0,57 8 13,75 0.15 0.68 1,13 2 - 0,13
]
kS Total 652,92 383,81 79.5 203 47) 19412 5.04 4,43
C
(&S]
o N
Q —
wd < ©
-
D& | 5
- (]
A (o] ir RESULTADOS
P o Q_u PPP Peso Prato Pronto (g) 453|CT Custo Total (RS) RS 4,34 |[VCT Valor calérico Total (Kcal) 666,78
Z o PPC Per Capita (g) 75|CPC Custo per capita (RS) | RS 0,72 |VCPC Valor calérico per capita (Kcal) 110,39
o m bt RND Rendimento (porgdes) 6 Sodio Total 19412
< > =)
o (=2 .
o i Fonte: Arquivo do TCC, 2023
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Figura 9- Ficha Técnica: Sorvete comum

Custo Consumo

Per Capita Cri

Fonte: Arquivo do TCC, 2023

Género (g) Peso Bruto (g) Peso Liquido (g) rc Custo unitirio (RS$) (RS) (&) Calorias Carboidrato (g) Proteina (g) Lipidio (g) Sodio (mg) Vitamina € Potissio
Leite condensado 395 395 - RS 4,69 | R$ 4,69 65,83 1236,35 225,15 30.42 2647 3713 8.30 1299,55
(Creme de leite 200 200 - RS 3.49] RS 3.49 33,33 442 9 30 45 104 - 238
Morango 280 255 1,10 | RS 7.99] RS 1.99 46,67 76,5 17.34 2.3 0.77 - 161,42 469,2
Limdo 105 30 35| RS 14,99] RS 157, 1.5 9.6) 333 027 0.03 0.3 11,46 38,4

Total 1764.45 1019,28 251.96 650,43 475.6 181,18 2045,15
RESULTADOS
PPP Peso Prato Pronto (g) 540|CT Custo Total (R$) RS 17,74 |VCT Valor calérico Total (Keal) 1921,67
PPC Per Capita (g) 90]CPC Custo per capita (R$) |rs 2,96 |[VCPC Valor calérico per capita (Kcal) 320,28
RND Rendimento (porgies) 6 Sodio Total 4756
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Figura 10- Ficha Técnica: Gelado de Azedinha

Género (g) Pezo Bruto (g) Pezo Liguido (g) IFC Cuzto unitirio (RS) h:uEnMMNE Per HJHM“-_.. Cru Caloriaz Carboidrato (z) Proteina (g) Lipidio () Sadio (mz=) Vitamina C Potizzio
Azedinha 28 20 14| RS 2331 | BS 0.56 14 3.7 0.39 041 0,05 0.55 2,53 124,662
Banana 220 1350) 146] RS 341| RS 0.75 110 138 35,10 1.54] 0,72 13 15,75 441
Morango 90 80 1.12] RS 5.00] R% 1.44 45 24 5.62 0,48 0,29 0.8 50,64 147,2

TOTAL: 165,7 164 44 9.8 25,65 285 63,92 712 862
RESULTADOS
PPP Peso Prato Pronto (g) 274|CT Custo Total (RS) RS 2,75 |VICT Valor calérico Total (Eeal) 199,89
PPC Per Capita (g) 120|CPC Custo per capita (R$) |gs 1,38 |VCPC Valor caldrico per capita (Kcal) 99,95
END Rendimento (porcées) 2 Sadio Total 285
Fonte: Arquivo do TCC, 2023

(19) 34418838
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Diante de toda a elaboracdo do trabalho, realizado através de pes

quisas

bibliograficas e testes praticos, contando com uma avaliacdo sensorial para analisar a

aceitacdo do publico diante das preparacdes propostas, pode-se concluir g

ue as

PANC’S sdo 6timas alternativas inovadoras, ricas em minerais, vitaminas, fibras e

antioxidantes. Ao incluir estas plantas em dietas diérias, obtém-se uma alimentacao

diversa, saudavel e versatil em meio a tantas modificacBes de habitos alimentares que

populacdo tem sofrido, como o aumento de fast-food. Ademais, vale ressaltar sua

contribuicdo para a sustentabilidade do meio ambiente e geracdo de renda.
forma, as preparagbes da Panqueca com Peixinho e o Gelado de Azedinh

Dessa
a sao

exemplos sobre as diversas maneiras pelas quais as PANCS podem ser consumidas, a

fim de melhorar o valor nutritivo da receita escolhida.
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