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Prefacio

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) nos convidam
a enxergar com novos olhos aquilo que muitas vezes passa
despercebido em nosso cotidiano. Bordas de canteiros, trilhas
sombreadas, recantos de jardins — nesses espacos simples, cresce
uma diversidade de espécies ricas em sabor, nutricao e historia.
A presente cartilha, PANC na ETEC, nasceu do desejo de tornar
informacdes acessivelis e visuais sobre as PANC mais comuns no
ambiente escolar e em seu entorno. Fruto de um trabalho
cuidadoso, cada planta aqui apresentada foi estudada com olhar
atento: foi reunido seu nome popular e cientifico, usos culinarios,
propriedades nutracéuticas e modos de preparo.

Mais do que um guia, este material busca inspirar uma relacao
mais intima e consciente com o alimento e com o territdrio. Ao
conhecer, valorizar e utilizar as PANC, cultivamos ndo apenas
uma alimentacado diversificada e saudavel, mas também praticas
que respeitam e celebram a biodiversidade local.

Que esta cartilha sirva como porta de entrada para novas
descobertas, dentro e fora da escola. Boa leitura e boas colheitas!
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A ETEC Conego José Bento, localizada em Jacarei-SP, tem origem
no final do século XIX como o Colégio Sado Miguel de Jacarei,
fundado pelo conego José Bento para atuar como orfanato. Apos
1887, passou a ser administrada pela Diocese de Taubaté, que
ampliou suas funcdes educacionais. Em 1935, firmou-se um
convénio com o Governo do Estado de Sao Paulo para criar uma
escola agricola profissionalizante, aproveitando sua ampla area
no centro urbano.

A nova instituicao, inicialmente chamada Escola Profissional
Agricola-Industrial Mista de Jacarei, formava técnicos em areas
como agricultura, mecanica e zootecnia, com regime de internato
e externato. Com o tempo, a escola passou por diversas mudancas
de nome e gestao, alternando entre as secretarias estaduais da
Educacao, Agricultura, Justica e Ciéncia e Tecnologia.
Além do ensino agricola, a escola sempre promoveu atividades
esportivas, culturais e comunitarias, como campeonatos, festas
juninas, desfiles, fanfarras e apoio ao ensino primario e a Feira
Agropecudria e Industrial de Jacarei (FAPIJA).

Em 2007, passou a se chamar ETEC Cénego José Bento. Desde
entdo, expandiu sua atuacao com cursos técnicos em areas como
Agropecuaria, Agroecologia, Administracdo, Informatica,
Quimica, Meio Ambiente e Logistica, inclusive com ensino a
distancia, além de desenvolver projetos como a Cooperativa-
Escola e o programa Rio Paraiba do Sul: Preservando o Futuro.

Saiba mais:




O que sao PANC?

O termo PANC — Plantas Alimenticias Nao Convencionais — foi
criado em 2008 pelo bidlogo e professor Valdely Fereira Kinupp.
Ele se refere a todas as plantas que possuem uma ou mais partes

comestiveis, sejam elas espontdneas ou cultivadas, nativas ou
exOticas, mas que ndo fazem parte do nosso cardapio cotidiano.

As PANC sao espécies vegetais com partes comestiveis pouco
conhecidas ou pouco utilizadas. Elas ndo integram a agricultura
e o comércio alimentar tradicionais, embora tenham grande
valor nutracéutico (nutricional e medicinal), ecoldgico e cultural.
Saiba mais:

Valorizar as PANC ajuda a diversificar a alimentacao com
alimentos nutritivos, de baixo custo e sem necessidade de
agrotoxicos. No ambiente escolar, seu uso fortalece a educacao
alimentar, estimula praticas agroecoldgicas e promove a
valorizacao do conhecimento local e da biodiversidade.

Relacdao com a seguranca alimentar, biodiversidade e
cultura local.

As PANC contribuem para a seguranca alimentar ao ampliar o
acesso a alimentos saudaveis e variados. Sua inclusao na
alimentacao reforca a conservacao da biodiversidade local e
resgata praticas culturais tradicionais do Vale do Paraiba, onde

muitas dessas plantas eram cultivadas e consumidas em
comunidades rurais e urbanas.
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Boas praticas de higienizacao
e Lave bem as PANC em agua corrente para retirar terra, insetos ou residuos.
e Apés alavagem, deixe as folhas e partes comestiveis de molho por 15 minutos
em solucao de hipoclorito de sodio (1 colher de sopa para 1litro de Agua) ou
em solucdo propria para higienizacdo de alimentos.
. Enxdgue novamente em agua corrente antes de consumir ou cozinhar.

O que é branqueamento?

Consiste na pré-cocc¢ao do alimento em dgua fervente por um curto periodo de
tempo, seguida de resfriamento imediato em dgua gelada para dar firmeza
(coagulacao das fibras externas), manutencao da cor, inativacao de enzimas
(escurecimento enzimatico) e inibicado de micro-organismos.

Orientacdes sobre contaminacao e seguranc¢a no preparo
e Nem toda planta é comestivel. Tenha certeza da identificacao correta da
PANC antes do consumo. Em caso de duvida, nao consuma.
 LEvite colher plantas em locais poluidos ou contaminados, como beiras de
ruas, terrenos baldios, Areas com uso de agrotdoxicos ou aguas de esgoto.
e Algumas PANC devem ser consumidas cozidas para reduzir compostos que
podem causar desconforto ou toxicidade. Verifique a forma segura de
preparo para cada espécie.
e Moderacao: como em qualquer alimento, nao exagere no consumo de uma

unica PANC.

Importancia da procedéncia confiavel

. Prefira obter PANC de fontes seguras: hortas caseiras, hortas

comunitdrias confiaveis, feiras de produtores agroecoldgicos ou cultivo
proprio.
e FEvite colher plantas de locais desconhecidos ou que ndo seguem boas
prdticas de cultivo.

e Busque sempre informacodes atualizadas e confiaveis sobre as espécies

¢ @{% que vocé pretende consumir.
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IDENTIFICACAO DE PANC Saiba mais:
[t ]

Agf'lQO Selvagem e

Familia: Caryophyllaceae.
Nativa: América do Sul e Central

Usos:

Apreciado em saladas, em
bolinhos ou risotos.
Folhas e brotos podem ser
consumidos crus e cozidos.

Drymaria Cordata (L.) Willd. ex Roem & Schult

Foto: Socfindo Conservation

Na India, onde é tradicionalmente
utilizado como antitussigeno e
para aliviar sinusite.

O cha das folhas é utilizado
para azia.

E uma boa fonte de
vitamina A, vitamina C,
dcido folico e também
calcio, ferro, potassio e
fosforo.

Colete apenas os brotos terminais, preferencialmente de plantas jovens
crecendo na sombra em solos férteis.

Retire apenas as folhas, desfolhe uma por uma e lave coletivamente.
Acrescente as folhas a outras verduras para uma salada mista ou disponha as
folhas em um prato e tempere com o milho de sua preferéncia, e.g., azeite, sal e

iogurte natural ou molho de soja (shoyu).




Saiba mais:

IDENTIFICACAO DE PANC

AsSsa-peixe

Familia: Asteraceae
Nativa da América do Sul

Usos:

Flores Sy 3 '
& as folhas jovens podem ser

consumidas a doré, em
bolinhos ou a milanesa,
tornando-se altamente
crocantes e saborosas.
(associadas a peixe frito).

Vernonanthura phosphorica (Vell.) H.Rob.

Seus brotos sdo usados em
Xaropes para tosse e mascados
e/ou em chdas para diarréias.

Contém propriedades anti-
inflamatorias, flavonoides
e antioxidantes.

Selecione as folhas jovens, lave e escorra.
Prepare o recheio com cogumelos shiitake e shimeji com sal, pimenta-so-reino e
mesclados com catupiry, tudo a gosto.
Recheie as folhas com estas misturas e feche-as.
Faca o empanamento padrao: passe as folhas recheadas na farinha de trigo, no

ovo batido e na farinha de rosca.
Frite no 6leo quente.

Escorra e seque em papel toalha.

Sirva quente.

Iscas de assa-peixe.
O glamour...iguaria!




Nastrucio ou Chaguinha

Familia: Tropaeolaceae
Nativa da Regidao andina da América do Sul (Peru, Coldmbia e Bolivia)

Usos:

Flores

flores, folhas e botoes florais com sabor
levemente picante e aroma semelhantes
ao agrido e a rucula.

Folhas cruas
ou cozidas ’ '

\V

Tropaeolum majus L.

Rica em minerais, tais
comoN, S, I F, K e fosfato,
em compostos
antioxidantes e
carotenoides, com grande
destaque ao
carotenoideina, que a
relacionado com a
prevencgdo e doeng¢as como
a catarata.

As sementes da
capuchinha sao
conhecidas
mundialmente como
"Oleo de Lorenzo".

Colha os frutos imaturos da capuchinha e coloque-as em agua salgada por trés

dias, trocando a Agua com sal a cada dia.
Depois aqueca o vinagre temperado (com alho, pimenta etc.), coloque os frutos
em vidros esterelizados e cubra com vinagre.
Aqueca em banho-maria por 5 minutos.
Esta conversa pode ser usada como suceddanea de alcaparras em receitas
diversas. Tanto as flores quanto as folhas podem ser usadas para saladas cruas e
panquecas.




. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC _ :

Caruru

Bredo

Familia: Amaranthaceae
Nativa da América do Sul e Central

Sementes ”__ 'L'-_'l'; Usos:

da parte verde da planta, podem ser
utilizadas as folhas como saladas, e em
concentrados proteicos, assim como o
espinafre.

Folhas cruas
ou cozidas

Amaranthus spp.

Contém quantidades
significativas de calcio,
zinco, magnésio, vitamina

As sementes, riquissimas em
aminoacidos essenciais, sao |
empregadas em sopas, ensopados |

e sob a forma de farinha ' C, potdssio, compostos
incorpada. ”' fenolicos, fosforo e exerce
potente atividade
antioxidante.
Receita: Bolinho de caruru Ty

‘\ - — 2 lﬁ-.—,___:_, .:'. 3
e, \t'}‘---"'-‘_‘_:_

Destaque as folhas e brotos jovens (cerca de 400, afinal ¢ um bolinho de folhas)
Lave-os, faca o branqueamento e corte.

Bata bem 04 ovos, sal e temperos a gosto, 12 colheres de sopa de farinha de trigo.
Adicione as folhas picadas de caruru ou bredo e misture bem.
Faca as postas e frite em 6leo bem quente.
Escorra bem e seque em papel toalha.
Sirva na hora.
Se preferir pode fazer bolinhos de forno ou tortas.



rFlamboyant

Familia: Fabaceae - Caesalpinioideae
Nativa das Regides tropicais da américa Central e do Caribe

Usos:

Apreciadas em saladas,
purés onde sua
imaginacao for.

Caesalpinia pulcherrima (L.) Sw.

As sementes imaturas sao
consumidas em saladas
cruas ou cozidas e tém
sabor adocicado, mas é
recomendavel o seu
consumo apos
aferventadas ou
processadas.

Delonix regia

As sementes processadas

tém alto teor de proteina e
fibra

Receita: Tapioca com recheio de flores
de flamboyan e queijo o\

Peneire a goma de tapioca que vocé ja compra pronta.

Coloque em uma frigideira e espalhe bem até que cubra toda a frigideira e
espessura, ndo pode ficar fina demais para que nao se quebre.
Coloque em uma frigideira em fogo médio e, quando comecar a soltar das
beiradas vire a tapioca.

Ela se solta facilmente da frigideira.
Caso seja necessario use uma espatula.
Assim que vira espalhe a manteiga.
Coloque o queijo e as pétalas de flamboyant (devidamente lavadas) , acrescente
orégano se preferir e dobre.
Vire para dourar de todos os lados.
Sirva quente.



Saiba mais:

IDENTIFICACAO DE PANC

Ipé

Familia: Bignoniaceae
Nativa do Brasil

Usos:

As flores sdo comestiveis,
assim como a de outros
ipés comuns cultivados em
nossas ruas, com leve
amargor similar a alface
ou almeirado.
Podem ser feita a milanesa
ou a doré.

Tabebuia roseoalba (Ridl.) Sandwith

As flores também podem ser

refogadas ou salteadas puras e/ou £

preferencialmente, com carnes,
peixes ou legumes.

Rico em vitaminas e
minerais como magnéeésio,
ferro, manganés, calcio e

antioxidantes.

Prepare a salada de sua preferéncia com as verduras e/ou frutas que quiser e
decore com as flores frescas do ipé-amarelo.
Tempere com azeite, suco de limao e shoyu a gosto ou com o seu molho
preferido.
As flores também podem ser branqueadas rapidamente e servidas como salada
pura ou com outras hortalicas.




. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC

1uca-elefante

Familia: Asparagaceae
Nativa da América Central

Usos:

G -

As flores podem ser
consumidas empanadas e
fritas, ou salteadas para
recheios de tortas,
panquecas e pasteis, bem
como coberturas de pizzas.
Os brotos terminais
(palmito), podem ser
usados para o preparo de
conservas, refogados,
recheios ou mesmo para

consumo cru, pois ndo tem
Yucca elephantipes Regel | amargor.

Yucca elephantipes Regel ex

Foto: babi cordovani

Preferencialmente deve-se
retirar as anteras e os
ovdarios, que ddo leve

amargor as receitas Rico em vitamina C,

s JWRY ¥ potassio, fibras e
. e carboidratos

Receita: Flores empanadas de
pata-de-elefante

Foto: Regina Yassoe Fukuhara

Selecione as flores frescas e lave-as. Em um prato bata 4 ovos com sal, orégano,
pimenta do reino moida.
Passe as flores no ovo e empane em farinha de trigo ou de rosca.
Frite em Oleo quente, escorra e sirva quente.

Fica uma delicia.
Se preferir remova a parte central das flores que da um certo amargor e frite
apenas as pétalas, as quais podem ser usadas também em saladas e pizzas.




. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC a

Jaca-verde

Familia: Moraceae
Nativa da Sul e sudeste da Asia

Usos:

Além da polpa dos frutos
maduros consumidos
direto in natura.Os carog¢os
cozidos tém o sabor do
pinhdo e podem ser
consumidos como
castanhas.

Um pouco de oleo ajuda a
remover a resina do fruto,
que é pegajosa.

Sementes =

Artocarpus heterophyllus Lam.

A polpa da jaca imatura
pode ser consumida como
hortalica. Basta cozinhar a

jaca bem verde, com a
casca (o ldtex é grudento,

mas se desnatura com o
cozimento). E chamada de

“palmito de jaca”. Uma
verdura com cara de

Foto: Marcelo Pimentel

Contém 15% de
carboidrato, rico em
potassio e ferro. Boa fonte
de flavonoides, esterols e
prenilflavonas, com ac¢oes
antioxidantes e

frango. antibacterianas.

Receita: Pastel com jaca verde desfiada

Foto: Eduardo H Hanazaki/Divulga¢do

Use a polpa desfiada da jaca verde cozida conforme explicado acima.
Refogue no azeite com sal, alho, manjericao fresco ou seco e outros temperos a

gosto.
Recheie os pastéis de forma tradicional e frite em 6leo quente.
Seque em papel toalha.
Sirva imediatamente, mas frio também é uma delicia.
Se preferir use massa de pastel de forno e asse, fica igualmente uma delicia.
A polpa desfiada parece frango e pode ser adicionada em salpicao e fricassé.




. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC

Major gomeg

ou Beldroegao

Familia: Talinaceae
Nativa: América Central, Sul e Caribe

N4
Sementes s\ _

)| AP0

Usos:

Suas folhas sdo usadas em saladas,
cozidas ou refogadas.

Muito produtivas, de facil cultivo
\ em vasos a pleno sol.

Folhas cruas \ /f ,
ou cozidas

i

Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.

Chamada de major-gomes ou
ingua-de-vaca, € nativa,

Foto: Klaus Wehrlin / Creative Commons BY-NC

e
'

espontanea, resistentee Rica em magnésio, cdlcio, zinco e
ornamental, com flores proteinas.
rosadas.

Receita: Refogado de Major-gomes

Colha plantas jovens e retire as folhas vicosas e brotos terminais. Lave-os e pique
bem fino, mas pode-se refogar as folhas inteiras também.

Refogue 0 alho com sal e demais temperos a gosto no azeite ou mnteiga e
agregue as folhas, mexa e deixe murchar rapidamente em fogo baixo.
Sirva quente puro ou com carnes.

As folhas podem ser usadas para sufle, risoto, panqueca, omelete e bolinho.
Sucedaneo do espinafre, branqueamento € recomendado.




. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC ..

Malvavisco

Hibisco Colibri ou Amapola

Familia: Malvaceae
Nativa do Sul dos Estados Unidos, México, América Central e Caribe

Na preparacdo de saladas,
chas; producdo de corante
(vermelho); geléias,
xaropes e molhos leves.

Flores Malvaviscus arboreus Cav.

As folhas podem ser consumidas
em saladas cruas inteiras ou
finamente picadas e as flores, que
as criancas chupam o néctar
(melzinho) e descartam, podem
ser usadas para saladas, tanto
inteiras como despetaladas.

As flores apresentam
dcidos fenolicos e
flavondides (LIM,2014).
As folhas sao ricas em
mucilagem.

Receita: Salada de flores de malvavisco

Colha e lave as flores, retirando os cdlices verdes basais (sao durinhos, mas
também comestiveis).

Organize as flores inteiras ou despetaladas (inclusive com a parte fértil: estames
e estigmas) e prepare a salada somente com as flores ou mistas com outras
hortalicas e frutas.

Tempere com seu molhopreferido, e.g., molho de soja (shoyu), azeite, limao e sal.
As folhas podem ser refogadas ou usadas para fazer paes, bolinhos, saladas e

SOpas.




= Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC a1 s

Micropitaia

Familia: Cactaceae
Nativa das Regides tropicais da América e da Africa

Usos:

Frutos in natura ou
cozidos, ideais para
decoracdo de pratos doces.

. » B\
hTIAY ). ( } a Y, \.
Rhipsalis baccif@ra ( Suei) Searn.

ry Hamm

Sdo abundantes, e apesar
de pequenos, uma unica
planta pode produzir uma
quantidade significativa de
frutos, de sabor adocicado
e suave.

Frutos arredendados na
cor branca (R.teres e R.
baccifera) ou na cor
avermelhada (R.
pilocarpa), usados
popularmente como
alimento.

Receita: Sorvete de massa com
micropitaia &

Em um pirex coloque duas bolas do sorvete de massa de sua preferéncia e
acrescente as micropitaias devidamente higienizadas.

19



. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC % :

Ora—prO‘nObiS

Amazoénico ou Rosa Madeira

Familia: Cactaceae
Nativa do Brasil

Usos:

Esta espécie pode ser
consumida apos
branqueamento. Cruas
causam certa picancia na
garganta, posivelmente por
causa da presenca de
saponinas, logo seu
consumo ndo deve ser por
periodos longos/continuos.

Pereskia bleo

Pereskia grandifolia

As folhas branquadas podem ser
usadas para bolinho frito,
refogadas com carnes, também
podem ser usadas na fabricacao
de paes verdes.

Tem usos medicinais
potenciais, e.g. diurética e
hipotensiva e emolientes.

Foto: Camila Victorino

Selecione e lave as folhas (ca. de 350g), branqueie e pique.
Em uma panela acrescente 2 colheres de sopa de azeite refogue sal, alho,
orégano, pimenta e demais temperos a gosto com uma ricota de ca. de 400g.
Adicione as folhas, mexa e deixe murchar bem.

Triture colocando agua fervente apenas para o liquidificador funcionar.
Consuma quente ou frio.
Guardado em geladeira tem grande durabilidade.



Saiba mais:

IDENTIFICACAO DE PANC

Paineira

Familia: Malvaceae
Nativa da América do Sul

Usos:

As folhas bem jovens
podem ser utilizadas como
hortalicas.

As folhas sdo boas fontes
de varios minerais, e.g.
fosforo (460mg/100g) em
bae seca.

Ceiba speciosa (A..St.Hil. ) Ravena

Sao saborosas e podem ser
consumidas refogadas, cozidas,
ensopadas, em bolinhos fritos
(tempurd), patés e trituradas no & “5,
liquidificador (também as folhas ‘¢& e fornece até 22% de oleo,
mais maduras) para preparo de b N@#- b predominantemente

paes e sopas. T insaturado.

Suas sementes
desengorduradas contém
alto teor de proteina (40%)

Receita: Risoto de Paineira Rosa

Prepare o risoto de acordo com sua receita, e.g., refogue azeite, cebola, sal e

outros temperos a gosto, acrescente 2 xicaras de arroz arboreo e mexa.
Adicione 1xicara de vinho branco e mexa até o vinho evaporar.
Acrescente Agua fervente ou caldo.
Agregue bastante pétalas e folhas jovens picadas de paineira e continue mexendo
até o ponto desejado.
Se for preciso coloque mais agua.
Sirva quente.




Saiba mais:

IDENTIFICACAO DE PANC

pariparobg

Capeba; Pimenta de folha

Familia: Piperaceae
Nativa da Regides Tropicais da Ameérica Central e América do Sul

Usos:

As folhas mais jovens
podem ser consumidas em
saladas.

As folhas velhas,
escaldadas, sdo usadas em
forma de “charutos”
recheados com carne e
temperos. Podem ser
usadas para assar
alimentos, dispensando o

uso do aluminio.

Arbusto muito utilizado na
medicina caseira para
tratamento de ma digestdo,
doencas do figado, como
ictericia e queimaduras.

Foto: Oficina de ervas

As folhas jovens sdo ricas
em zinco, manganés, sodio,
cdlcio, vitaminas do
complexoB,C,Ee
betacaroteno. o

Ingredientes: 10 folhas de pariparoba, 1 copo de arroz japonés, 2 colheres de
shoyo, 200g de carne patinho moida ou cogumelos (vegetarianos), 1 dente de
alho, 1 cebola pequena, 1 colher de azeite, sal, pimenta a gosto, 3 litros de Agua

filtrada ou milho verde (2 espigas).

Preparo: Higienizar bem as folhas de pariparoba e separar as maiores.
Branquear (ferver agua em uma panela e adicionar as folhas por 3 min). Refogar
o alho e a cebola no azeite e adicionar a carne ou os cogumelos. Fritar até ficar
dourado e reservar. Cozinhar o arroz em agua ou caldo de legumes, temperando
com o0 shoyo e demais temperos a gosto. O arroz deve ficar com aspecto
“empapado”; é assim mesmo. Misturar com carne e colocar dentro das folhas de
pariparoba, enrolando os charutinhos. Colocar todos em uma panela com caldo
de legumes e cozinhar por mais 1Smin. Prontinho! retirar com cuidado da panela
e depois € sO servir.




. Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC =

patade Vacy

Familia: Fabaceae

Nativa da Asia

Usos:

Pétalas cruas, na salada ou
no cha. Podem ornamentar
doces, porém sdo muito
delicadas.

Bauhinia variegata L.

Botoes florais
Botoes florais g A

Bauhinia purpuesa L.

Na Tailandia, as folhas jovens sao
usadas como hortalicas, bem
cozidas, descartando a dgua do
cozimento.

Nos refogados indianos, os
botoes sdo fervidos por 10
minutos, e depois refogados
com especiarias e outros
legumes.

Bauhinia fortificata L.

Contém carboidratos,
proteina e fibras, alem de
alto teor de cdlcio.

Salada de alface, capuchinha, tomatinhos e pétalas de pata de vaca. Limao, azeite
e sal.
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= Saiba mais:
IDENTIFICACAO DE PANC

pepino do mag,

Familia: Cucurbitaceae
Nativa das Américas Tropicais

Usos:

os frutos sdo usados na
preparacgdo de picles e
geléias.

Melothria pendula L.

Amplamente utilizados como
alimento no México.
Uma mini-hortalica muito
apreciada na alta gastronomia.

Contém lipidios, proteina,
rico em potassio.

Colha os frutos imaturos e lave-os. Coloque-os arrumados em um frasco de vidro
jaesterelizado. Cubra com uma salmoura aromatica, preparada com 1litrode
agua, 50¢g de sal, sementes de mostrada, coentro e dill (endro), cebola, cravo, e

alho fervidos. Opcionalmente pode-se acrescentar vinagre e acucar a gosto.
Aqueca em banho-maria por 10 minutos sem tampa e 10 minutos tampado.
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