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E crescente a consciéncia mundial

no que diz respeito @ importéncia

da qualidade de vida e do ambiente,

o que tem sido expresso na preocupacdo
com a preservacdo dos ecossistemas, no
uso adequado dos recursos naturais de forma
sustentdvel e na producgdo de alimentos sadios.

Valdirene Camatti Sartori

Saber identificar, cultivar e consumir as
PANC contribui com a valorizag¢do das
culturas alimentares, nas quais essas plantas \;

estdo presentes e evita que elas desaparecam

do nosso cotidiano. Contribui também com o valorizagdo
da biodiversidade, o promo¢do da seguranga alimentar e
nutricional, o soberania alimentar e a garantia do direito
humano a alimentag¢do adequada e sauddvel.

PANC:s - Resgatando a soberania
alimentar e nutricional
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gq’@@ O QUE SAO AS PANCs?

A Porque é importante consumi-las?
'-u!

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) sao
espéecies de plantas ou partes delas que poderiamos consumir,
mas que nao fazem parte de nossos habitos alimentares. Muitas
delas tiveram, ou ainda tém, algum consumo tradicional em
determinadas regides ou culturas, mas estao caindo em desuso.
A expressao “ndo convencionais” se aplica a plantas nativas ou
exoticas, espontaneas ou cultivadas, que estdo a margem da
cadeia produtiva e, por isso, desconhecidas e ignoradas pela
maior parte da populacdo (UCS, 2015).

As PANCs sao caracterizadas por espécies comestiveis
nativas, exéticas ou naturalizadas, espontaneas ou
subespontaneas. As subespontdneas sao consideradas
infestantes ou daninhas e, muitas vezes, sao descartadas. Elas
se desenvolvem espontaneamente em diferentes ambientes e
climas (PASCHOAL; SOUZA, 2015; FAO, 2012). E também sé&o
denominadas de capoeiras, brejo e invasoras.

Nesse sentido, as plantas alimenticias ndo convencionais
(PANCs) se integram perfeitamente ao contexto de uma
alimentacdo mais biodiversa, nutritiva e equilibrada, pois sao

parte importante de nossa agrobiodiversidade.
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‘%, Resisténcia e adaptabilidade:
" As PANCs sao plantas mais resistentes e fortes, que
demandam menos cuidados, mas igualmente saborosas e
nutritivas, além de terem boa aceitacdo por muitos
consumidores. As espécies de ciclo curto sdao semeadas e
colhidas em pouco tempo, e as de ciclo longo podem ser

plantadas apenas uma vez, se bem manejadas.

g Autonomia de cultivo:
@4 As PANCs ndo dependem permanentemente da compra

de sementes e mudas, sua aquisicdo pode ocorrer uma unica

vez, com baixissimo custo. Selecionar sempre que possivel as
plantas cuja propagacao é facil e simples. A aquisi¢gao pode ser
feita diretamente em campo ou em viveiros, em seguida,

transplantadas para local definitivo.

_J Propagacéao:

'~ Algumas PANCs produzem sementes em abundancia ou
L
sao facilmente multiplicadas por estacas, caracterizada como

uma atividade simples e pouco trabalhosa.



w@;‘@

%

guia prético

PANCs

"l
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_s»  ESPACO...

Sem espacgo: é recomendado o uso de vasos e floreiras para o
cultivo de pequenas plantas e ervas.

Sugestoes de plantas para pequenos espagos: azedinha,
beldroega, beldroegédo, barba-de-falcdo, capuchinha, caruru,
jambu, mangarito, mitsuba, serralha, tansagem e trapoerabas.
Pouco espago e pouco sol: pode ser adotado o consoércio para
areas umidas e sombreadas, por exemplo: alho-silvestre,
mangarito, mitsuba, peixinho, picdo, serralha, tansagem e
trapoerabas.

Cercas, ambientes verticais e pergolados: podem ser usadas
plantas trepadeiras como: cara, cara-moela, bertalha-coracéo,
bertalha, feijao-borboleta, feijao-alado, mini-pepino, ora-pro-
nobis, quiabo-de-metro e maxixe-do-reino.

Uso de grandes espacos: sugestdes de plantas de porte grande:
erva-luiza, fisalis, manjericdo-cravo, moringa, tamarilo,

tupinambo, vinagreira, capeba.

AS CULTURAS QUE SERAO ABORDADAS A SEGUIR SAO
CULTIVADAS NA VITRINE DO NEAPO (NUCLEO DE
ESTUDO DE AGROECOLOGIA E PRODUCAO ORGANICA
DO MARANHAO), LOCALIZADA NO PROGRAMA DE P6S
GRADUAGAO EM AGROECOLOGIA/UEMA/CNPq.
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(Trichosanthes cucumerina var. anguina
(L.) Haines)

Parte usada: frutos imaturos (com 2 a 3 cm de diametro).

Ciclo de vida: anual.

Epoca de plantio: ano todo em regides quentes (Norte, Nordeste,
parte do Centro-Oeste e norte de Minas Gerais).

Cultivo: adaptada a varios tipos de solo, desde argilosos a
arenosos, nao tolera solos muito acidos. A propagacao é feita por
sementes, adotando-se a semeadura no local definitivo ou
producao de mudas em bandejas ou em recipientes individuais. A
planta é conduzida em latada.

Colheita: trés a quatro meses apds o semeio, quando atingirem
até 60 cm de comprimento.

Consumo: os frutos podem ser cozidos, refogados ou fritos.

Fonte: PENA, 2021
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PANCs ARARUTA

Maranta arundinacea L.

Partes usadas: raizes amilaceas, parecidas com cenouras.
Ciclo de vida: anual.

Epoca de plantio: inicio do periodo chuvoso.

Cultivo: planta rustica, forma touceira, aprecia solos com maior
umidade. Sugere-se plantar em solos mais arenosos € rico em
matéria organica, onde seja facil a colheita.

Colheita: 6 a 9 meses apds o plantio. Deve ser colhida quando as
folhas secarem, caso contrario ndo tera formado as batatas.
Consumo: as “batatas” da araruta sao, em geral, fibrosas e de
baixa palatabilidade. O seu consumo principal € na forma de
polvilho ou farinha, sendo tradicional seu uso no preparo de
quitutes. Mesmo sem ter o polvilho, podem ser batidas ou raladas
e a massa e caldo resultantes podem ser usados para engrossar
sopas € mingaus ou como substituta da mandioca em bolos e
bombocados, o que resulta em uma textura mais leve e menos

borrachuda.

Fonte: SANTOS, 2022
Fonte: SANTOS, 2022
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BERTALHA PANCs
Basella alba L.

Partes usadas: folhas e frutos.
Ciclo de vida: perene.

Epoca de plantio: ano todo, em especial nos periodos chuvosos.
Colheita: ano todo.

Cultivo: trepadeira vigorosa, aprecia climas quentes e umidos.
Plantio em local definitivo, por estacas ou sementes. Os brotos
podem ser usados em saladas. As sementes atraem passaros.
Colheita: ano todo.

Consumo: as folhas podem servidas cruas ou cozidas, muito
saborosas e de boa aceitacdo. Os frutos negros sdo um 6timo
corante rosa/roxo para pratos doces (arroz doce, canjica, bolos,
chas, gelatina) ou salgados (sopa rosa de batata, arroz rosa,

frango rosa e peixe rosa).

Fonte: SANTOS, 2022
Fonte: SANTOS, 2022
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'gé% Amaranthus spp.

.'Partes usadas: folhas e sementes.

Ciclo de vida: anual.

Epoca de plantio: comeco do periodo chuvoso.

Cultivo: planta espontéanea, propagadas por sementes. Devem
ser semeadas em local definitivo, colocadas superficialmente
sobre o solo. Em &reas adubadas, as plantas ficam bem
desenvolvidas, com folhas muito grandes. (*) E considerada
planta indicadora de solos férteis.

Colheita: indicada as folhas tenras, ou as sementes depois da
floragéo.

Consumo: folhas colhidas antes da floragédo, quando estdo mais
macias. Sao muito nutritivas. As sementes podem ser usadas
como o gergelim ou torradas como pipoca.

Atencdo: Obrigatoriamente pré-ferver as folhas por 1 a 3 minutos

e descartar 4gua antes do uso em preparagoes.

2022

Fonte: T.RUC'OM,
Fonte: TRUCOM, 2022
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NIRA PANCs

Allium tuberosum L.

Partes usadas: planta toda.

Ciclo de vida: perene.

Epoca de plantio: pode ser cultivada em qualquer época do ano.
Cultivo: em sementeira com posterior transplantio, ou em um
local definitivo. Preferem solos férteis e com boa drenagem.
Colheita: quando as folhas atingirem 30 cm de altura.
Consumo: o sabor delicado e perfumado faz do nird uma hortalica

versatil, podendo entrar nas receitas cru ou cozido, como tempero

ou ingrediente principal.

Fonte: SANTOS, 2022
Fonte: SANTOS, 2022




Curcuma longa L.
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.&“Cs CURCUMA “acafrio-da-terra”
a2

%

Partes usadas: raizes.

Ciclo de vida: anual.

Epoca de plantio: comeco do periodo chuvoso.

Cultivo: planta muito resistente e vigorosa, € multiplicada por
rizomas colhidos no ano anterior, plantado sempre em local
definitivo. Também podem ser mantidos sob a terra, para brotacéo
posterior. Nao exige cuidado, nem muita fertilizagdo, desde que
nao falte agua. Solos mais soltos facilitam a colheita.

Colheita: quando iniciar a queda das folhas.

Consumo: seca e triturada ou ralada fresca, € um corante
amarelo muito forte e saboroso, usado para dar cor as carnes,
molhos e ao arroz. Usada em excesso tem sabor amargo.

Atencao: depois de colhida, deve ser mantida a sombra e em

local arejado.

Fonte: GRUFFAT, 2022
Fonte: GARCEZ, 2022




TAIOBA PA
Xanthosoma sagittifolium (L.) Schott
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Partes usadas: folhas e rizomas.

Ciclo de vida: perene.

Epoca de plantio: ano todo, evitando periodos mais frios.
Cultivo: pode ser feito por meio de mudas, no caso os rizomas. A
multiplicacdo pode ocorrer também pelas brotagdes laterais.
Tolera eventuais secas.

Colheita: corte das folhas inicia-se 60 a 75dias ap6s o plantio,
assim que elas apresentarem tamanho em torno de 30a40cmde
comprimento, fazendo-se novas colheitas sempre que as folhas
atingirem esse tamanho.

Consumo: as folhas séo, usualmente, consumidas refogadas e
como acompanhamento de pratos a base de carnes. No Nordeste,
€ muito comum o uso de taioba em omeletes, lasanhas e risotos.Os

rizomas também podem ser consumidos cozidos, fritos, assados,

em sopas ou cremes.

Fonte: SANTOS, 2022

Fonte: SANTOS, 2022
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@O Cajanus cajan (L.) Huth
i

Partes usadas: sementes (gréaos).

Ciclo de vida: semiperene.

Epoca de plantio: periodo chuvoso, evitando épocas frias.
Cultivo: o guandu é um feijoeiro arbustivo de grande porte e
crescimento rapido. Deve ser plantado em areas de pouca
circulagao de pessoas e boa luminosidade, atuando como quebra-
vento e cerca viva. O plantio é feito por meio de sementes em local
definitivo. As plantas toleram eventuais periodos de seca, e sédo
muito usadas como adubacdo verde. Os grdos, depois de
colhidos, devem ficar bem secos para serem armazenados.
Colheita: 90 a 180 dias, ap6s o plantio.

Consumo: os seus graos imaturos devem ser cozidos como
ervilhas e usados em saladas, e os grédos secos sao usados da
mesma forma que o feijao-de-corda, formando caldo ralo. Muito
saboroso, deve passar por uma pré-fervura, com substituicdo da

agua antes do cozimento final.

Fonte: SANTOS, 2022




guia pratico

INHAME (cara) PANCs

Dioscorea spp.

Partes usadas: tubérculos.

Ciclo de vida: perene.

Epoca de plantio: no inicio do periodo chuvoso.
Cultivo: solos arenosos em leiras, sempre em pleno sol. A
multiplicacdo deve ser feita por batatas e por ramos, que enraizam
facilmente em agua ou em campo.

Colheita: ¢é indicado quando as plantas apresentam folhas
amareladas e os ramos comegcam a secar. A colheita € manual,
podendo-se utilizar arado de aiveca para auxiliar na retirada das

tuberas do solo.

Consumo: pode ser consumido de diversas formas, cozido, frito,
assado, em pirdo, sopas, cremes, paes, bolos, biscoitos, panquecas e

tortas. Pode substituira batata em varios pratos.

Fonte: SANTOS, 2022
Fonte: SANTOS, 2022
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G@PANCS MORINGA “acacia-branca”
B@@O Moringa oleifera Lam.
a5
Partes usadas: folhas, flores, vagens (botanicamente frutos) e
raiz.
Tempo de vida: perene.
Epoca de plantio: épocas mais quentes e iimidas do ano.
Cultivo: tolera solos secos, pobres e arenosos, e ndo gosta de
solos encharcados. Plantio pode ser por sementes ou por estacas,
que devem ser transplantadas para local definitivo com pelo
menos 30 cm de altura. A planta pode ser podada para manter
baixo porte ou deixada crescer para virar uma arvore.
Colheita: ano todo.
Consumo: as folhas cruas sao picantes e podem ser usadas em
saladas. Cozidas sdo semelhantes ao espinafre ou como tempero
nos mais diversos pratos, como feijao, arroz, purés, polenta e
sopas. As vargens jovens podem ser cozidas, como o feijado-de-
vagem. As flores podem ser usadas cozidas e em saladas.

Extremamente nutritiva e de facil cultivo.

Fonte: SANTOS, 2022
Fonte: SANTOS, 2022
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VINAGREIRA PANCs

Hibiscus sabdariffa L.

Partes usadas: folhas, flores e frutos (botanicamente célice.
floral), crus ou cozidos.

Tempo de vida: bianual.

Epoca de plantio: ano todo em regides quentes.

Cultivo: pode ser propagada por sementes ou por estacas, que
devem ser transplantadas para local definitivo com pelo menos 30
cm de altura. Muito rustica, necessita de pleno sol. Pode ser
podada eventualmente. Tolera solos secos, pobres e arenosos, e
nao gosta de solos encharcados.

Colheita: 60 a 90 dias, ap6s o plantio.

Consumo: sdo usados os frutos jovens para cha e compota, ou
como corante para geleias e doces. Usada para colorir arroz-doce,
magas e peras cozidas. As folhas acidas, podem ser usadas em
saladas e pratos salgados, como arroz, cozido com peixe ou ave,

e ainda em sucos coloridos e refrescantes.

Fonte: MELO, 2022
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PANCs ORA-PRO-NOBIS

Pereskia aculeata Mill.

Partes usadas: folhas, flores e brotos.

Tempo de vida: perene.

Epoca de plantio: no comeco do periodo chuvoso.

Cultivo: sua rusticidade permite que seja cultivada em diversos
tipos de solo, inclusive ndo exige que eles sejam férteis. A ora-
pro-ndbis também se desenvolve em ambientes com incidéncia
de sol ou meia-sombra. A hortalica é resistente a seca, mas o
acesso a agua nessa fase do cultivo estimula o crescimento dos
ramos. A ora-pro-noébis é propagada por meio de estacas.
Colheita: a partir de trés meses apds o plantio. Coloque luvas
para a hora da coleta, a fim de evitar ferimentos pelos espinhos.
Consumo: é um alimento extremamente versatil e pode ser
consumida desde crua até como farinha. Depois de higienizada
adequadamente, a hortalica pode ser consumida em saladas e
refogados, ou como ingrediente de preparacbes mais

elaboradas, como sopas, sucos, omeletes, entre outros.

Fonte: LAPACIS, 2019
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CARA MOELA PANCs

Dioscorea bulbifera L.

Partes usadas: tuberas aéreas, tubérculos subterraneos, raizes.
Tempo de vida: perene.

Epoca de plantio: no comeco do periodo chuvoso.

Cultivo: produz melhor em locais quentes e adapta-se a varios
tipos de solo. Recomenda-se o preparo somente das covas de
plantio, mantendo-se o espaco entre as plantas sem revolvimento
e com cobertura permanente.

Colheita: ¢ feita a partir de 4 a 5 meses apés o plantio.
Consumo: na culinaria os tubérculos podem ser consumidos
refogados, cozidos, fritos, em sopas e na composicao de paes.
Mas, também podem substituir a batata, compondo pratos com

carnes e aves.

Fonte: ALVES, 2021
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PANCs JAMBU

Spilanthes oleracea L.

Partes usadas: folhas, inflorescéncias e raizes.

Tempo de vida: perene.

Epoca de plantio: ano todo em regides quentes.

Cultivo: solos argilo-arenosos e ricos em matéria organica sdo os
mais indicados. O plantio da jambu é realizado por sementes ou
ramos.

Colheita: pode ser realizada em qualquer momento durante o
ciclo de vida das plantas. Estas tornam-se bem desenvolvidas de
45 a 50 dias ap6s a semeadura.

Consumo: é bastante utilizado na gastronomia para preparar
saladas e molhos, além de que suas folhas podem ser utilizadas
para fazer o tacaca ou pizza de jambu. Além disso, as folhas,
flores e raizes podem ser utilizadas no preparo de chas. *A
caracteristica mais marcante do jambu € a dorméncia que causa
na mucosa da boca, o que da um toque especial nos pratos

preparados com esse ingrediente.

Fonte: SAMPAIO, 2019
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PANCs NO CARDAPIO DO DIA A DIA ﬁ

""‘\ ’

As dicas de inser¢ao de PANCs no cardapio diario a seguir sao
apenas sugestdes. O ideal é incluir, a cada dia, pelo menos um
tipo de PANC diferente no cardapio, junto com temperos da horta,
aproveitando toda a diversidade de sabores e nutrientes que
podem estar disponiveis, conforme apresentamos aqui. No
entanto, algumas repeticbes iniciais da mesma PANC, em
preparos variados, podem ajudar a aumentar a aceitacdo da

novidade.

DICAS DE ADIGAO DE PANCs EM PREPARAGOES COZIDAS
COMO: ARROZ, FEIJAO, CARNES, OVOS, TORTAS E SOPAS.
Para cozinhar separadamente, descartar a agua e adicionar
ao final: caruru, orelha-de-macaco ou espinafre-amazénico,
amaranto e feijdo-guandu.

Para misturar quando a agua levantar fervura do arroz:
diversas delas picadas finamente e misturadas. Exemplos:
almeirao-roxo, vinagreira, quiabo-de-metro, feijao-de-asa, feijao-
mangald, ora-pro-ndbis, tanchagem, folha de batata-doce, rama
de cenoura, folha de couve-flor, folna de brécolis, folha de

beterraba e folha de abdbora.



Para misturar quando a agua levantar fervura
do feijao e das carnes: quiabo-de-metro, tanchagem,

folha de brécolis e folha de couve-flor.
Para inserir depois de desligar o fogo: moringa, jambu,

mitsuba, capuchinha, buva, trevos, trapoeraba, barba-de-falcéo,
beldroegdo, dente-de-ledo, mentruz, beldroega. Em geral,
qualquer folha pode ser usada.

Para colorir as preparagdes: de amarela/laranja: pode ser usado
picao (folhas), flores de cosmos, curcuma/agafrédo, cenoura e
aboébora raladas (pequenas quantidades), flor de capuchinha. De
roxo/rosa: flores de hibisco, flores de malvavisco, sementes de
bertalha, folhas de vinagreira, folhas de celdsia, beterraba ralada

e talo da beterraba.
Para aromatizar as preparagées: mitsuba, buva, jambu,

mentruz, couvinha, pariparoba ou capeba, manjericdo, orégano,
alecrim, manjericao-zaatar, cravinho-da-serra, picao-branco, folha
de cenoura, peixinho ou alho-silvestre.

Para decoragcao das preparagdes: sementes de beldroega e
major-gomes; e flores diversas, como a de malvavisco, de
capuchinha e etc.

Para adicionar na preparagdo de legumes previamente
cozidos: cara, inhame, cara-moela, mangarito, jaca verde (ja

temperada) e tupinambo, podem ser cozidos e picados finamente.

2]



EXEMPLO DE RECEITAS
AGROECOLOGICAS COM PANCs

1. SUFLE DE TAIOBA

INGREDIENTES:

- 250 g de taioba cozida

- 2 colheres de manteiga

- 2 colheres de farinha de trigo
- 1 colher de fermento

- 1 xicara de leite integral

- 4 ovos

- cebola, alho, pimentéo, cheiro verde e tomate

- 3 colheres de azeite

- sal a gosto

MODO DE PREPARO:

. e

BT

Ferva a taioba até ficar macia, esprema até retirar toda a

agua, depois pique na tabua ou use o processador. Refogue os

temperos em azeite, sendo duas colheres de sopa de cada

(cebola, pimentdo, cheiro verde e tomate), e um dente de alho

amassado. Na mesma panela ja com os temperos refogados,

acrescente a taioba e misture até todos incorporarem e reserve.
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«.% Em outra panela leve ao fogo a manteiga
e farinha de trigo até dourar, acrescente o leite
quente e misture até engrossar. Retire do fogo,
acrescente apenas as gemas e a taioba misturando
bem, em seguida acrescente as claras em neve e o fermento,
misture novamente.
Coloque em uma forma untada e polvilhada. Leve ao forno
pré aquecido e asse por aproximadamente 20 minutos. Sirva logo

apos.

Fonte: GOMES, 2022

2. INHAME FRITO
INGREDIENTES:

- Inhame e 6leo para fritar
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MODO DE PREPARO: PgAIP\ICsﬁgq
Ferva as tuberas com casca por Q
(&1
o

8 minutos, retire e coloque em agua fria.
Descasque e passe na madolina com

formato de sua preferéncia (palha ou chips).
Frite em 6leo quente até que fiquem crocantes. Use

papel toalha para absorver o 6leo do inhame apdés a fritura.

Tempere a vontade e sirva.

Fonte: GOMES, 2022

3. SALADA PANC
INGREDIENTES:

- brotos de vinagreira

- brotos de ora pro nobis
- ramos de erva de jabuti
- tomate cereja

- manga “de vez” (estagio entre verde e madura)
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g - folhas de nira
- folhas de cebolinha
- coentro
- sal e azeite a gosto
- 3 colheres de vinagre
- 2 colheres de mostarda amarela
- 1 colher de mel
- 4 colheres de agua

MODO DE PREPARO

Lave bem as folhas, seque no secador de saladas ou com
um pano de prato limpo. Disponha as folhas em uma saladeira.
Corte os tomates ao meio, e a manga em fatias finas.

No preparo do molho corte finamente o nira, a cebolinha e
o coentro. Adicione o vinagre, agua, mostarda, mel, azeite e sal a

gosto. Misture bem e coloque na salada no momento de servir.

Fonte: GOMES, 2022
Fonte: GOMES, 2022




4. BOLINHO DE URTIGA ge pricee &3%@

PANCs
INGREDIENTES: . @
- 250 g de urtiga (cozida, espremida e picada) @}@a
- 2 colheres de farinha de trigo ou farinha de rosca '&,
- pimentéo, cebola, tomate, cheiro verde a gosto -
- 2 dentes de alho amassados
- azeite
- 6leo vegetal

- sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela aquega o azeite, acrescente os temperos
picados (pimentdo, cebola, tomate e cheiro verde), e alho.
Adicione a urtiga e refogue bem, retire do fogo e adicione o ovo e
a farinha de trigo. Modele os bolinhos com uso de duas colheres
e frite em 6leo vegetal aquecido. Apos frito escorra em toalha de
papel. Sirva com geleia de pimenta ou outro molho de sua

preferéncia.

Fonte: GOMES, 2022
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5. CANAPES DE VINAGREIRA
INGREDIENTES:

- vinagreira (cozida e processada)

- tomate cereja

- camarao seco

- camaréo fresco

- cebola, coentro, tomate e pimentéo

- sal a gosto

Fonte: GOMES, 2022

- pimenta de cheiro
- gergelim torrado

- torradas

MODO DE PREPARO:

Ferva a vinagreira até ficar macia, depois pique ou
processe e deixe reservado. Aqueca o azeite e adicione 0s
temperos picados e os camarbes secos e moidos, em seguida
adicione a vinagreira, refogue até secar todo o molho.

Refogue os camardes frescos e reserve. Corte a pimenta
de cheiro em rodelas bem finas e o tomate cereja em tiras.
Coloque um pouco da pasta de vinagreira sobre cada torrada,
decore com um camarao fresco, uma rodela de pimenta de cheiro,

uma fatia de tomate e finalize polvilhando o gergelim torrado.
(32
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6. DOCE DE CARA ROXO COM COCO .@kﬁi
=%

INGREDIENTES:

-1 1/2 xicara de agucar

- 400g Cara roxo

- 200g Coco fresco ralado Cravo e canela
- 1 pitada de sal

- 1/2 xicara de Agua

MODO DE PREPARO:

1- Cozinhe o cara com casca, depois descasque e passe

no espremedor

2- Rale o coco e reserve

3- Faca uma calda com o agucar, agua, coco, o cravo e canela.
4- Acrescente o cara e mexa, até desprender

do fundo da panela.

5- Aguarde esfriar e sirva.

Fonte: GOMES, 2022
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CONSIDERACOES FINAIS

Muitos sdo os desafios, contudo, a introdugdo das PANCs
em hortas apresenta-se como uma estratégia de promocéo da
saude e prevencao de doengas, que promovera uma importante
integracdo da educacdo alimentar e nutricional com a
agroecologia, propiciando inumeras prestacbes de servigos
socioambientais.

*Este guia pratico foi adaptado do Projeto Viva Agroecologia,

disponivel em: https://vivaagroecologia.blogspot.com.br
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Este guia prdtico contém
informacdes sobre as PANCs
(Plantas Alimenticias Nao
Convencionais) mais adequadas
para uso na culindria, valor
nutritivo, receitas e orientacées
técnicas sobre cultivo domiciliar.
Enfatizar a importdncia da
biodiversidade alimentar, da
integracdo com a natureza, dos
principios agroecolégicos e do
consumo responsavel.
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