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Resumo: Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) referem-se a todas as
plantas que possuem partes comestiveis, sendo elas espontaneas ou cultivadas,
nativas ou exoticas que nao estejam no nosso cardapio diario. A ora-pro-nébis
(Pereskia aculeata) € uma planta de origem brasileira que tem ganhado destaque
devido ao seu valor nutricional e beneficios a saude. O objetivo desse trabalho foi
explorar o conhecimento das pessoas acerca das PANC e desenvolver um produto a
base de ora-pro-noébis. Foi realizada uma pesquisa online utilizando o Google Forms
a fim de verificar o conhecimento das pessoas sobre as PANC. A partir das respostas
foi elaborado um antepasto com ora-pro-nébis combinando com outros ingredientes.
Os resultados mostraram que o antepasto de ora-pro-nobis apresentou potencial para
ser inserido em dietas que busquem alternativas mais saudaveis, sendo ainda uma
alternativa para dietas vegetarianas. Além disso, a pesquisa contribui para a
divulgacdo do ora-pro-nébis como um alimento funcional e sua utilizagdo na
gastronomia contemporanea.
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1. INTRODUGCAO

O termo “Plantas Alimenticias Nao Convencionais” (PANC) foi criado em 2008
pelo Bidlogo e Professor Valdely Ferreira Kinupp e refere-se a todas as plantas que
possuem partes comestiveis, sendo elas espontdneas ou cultivadas, nativas ou
exoticas que n&o estejam no nosso cardapio diario (Kelen et al., 2015).

A pobreza e a desigualdade ainda sao uma realidade no Brasil e geralmente
onde elas estdo presentes também esta a fome. A dificuldade que a populagao
enfrenta para ter uma estabilidade econ6mica, e consequentemente o acesso a
alimentos de qualidade e em quantidades suficientes é fator determinante da
insegurancga alimentar no pais (Fontolan et al., 2022). Por isso a divulgagao das PANC
€ importante pois além de serem 6tima fontes de nutrientes, seu consumo tem apelo
sustentavel e € uma alternativa para a inseguranca alimentar.

Entre as PANC mais conhecidas e usadas pela populagao estao Aipo (58,6%),
Taioba (46%) e a Ora-pro-nobis (45,4%) (Borges, 2023). Essas espécies sao
excelentes fontes de nutrientes, vitaminas e sais minerais, além de possuir
propriedades antioxidantes, anti-inflamatorias e acao terapéutica (Liberato; Lima;
Silva, 2019).

Apesar das PANC hoje ja serem mais populares, ainda ha muitas pessoas que
nao as conhecem ou que as consomem mas nao tém ciéncia de que estao
consumindo esses alimentos. Além disso, a comercializagao de alimentos a base de
PANC ainda é pouco explorada e, normalmente o seu consumo acaba acontecendo
em preparacdes domiciliares.

Dessa forma, o objetivo do trabalho foi explorar o conhecimento das pessoas
acerca das PANC e desenvolver um produto a base de ora-pro-nébis.

Este Trabalho de Conclusdo de Curso, foi realizado pela aluna da ETEC
Coronel Fernando Febeliano da Costa (Piracicaba - SP) do Mtec de Nutricdo e
Dietética. A fundamentacdo tedrica foi elaborada através de artigos, teses,
dissertagdes, consultadas nas plataformas Google Académico e SciELO. Foirealizado
uma pesquisa online utilizando o Google Forms a fim de verificar o conhecimento das
pessoas sobre as PANC, conforme o Apéndice A. O questionario foi compartilhado
com as pessoas por meio das redes sociais da aluna.



Apods a observacao das respostas, foi elaborada uma preparagao alimentar
com a PANC ora-pro-nobis, sendo essa apresentada como um produto alternativo

para a comercializagao.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. Revisao de Literatura
2.1.1. Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC)

As PANC, Plantas Alimenticias Nado Convencionais sé&o todas as plantas que
possuem partes comestiveis, sendo elas espontédneas ou cultivadas, nativas ou
exéticas, que nado estejam no nosso cardapio diario (Kelen et al., 2015). Poucas
pessoas tém conhecimento sobre essas plantas e ndo sabem que uma simples “erva
daninha” no seu quintal pode ser uma PANC que tem um grande valor nutricional.

As folhas de ora-pro-ndbis contém altos niveis de proteinas quando comparadas
a outras plantas comumente usadas, como alface, couve e milho. Este vegetal
também ¢é conhecido como "carne dos pobres" em muitas comunidades menos
abastadas brasileiras, pois as folhas da planta s&do consideradas como a principal
fonte de proteinas. (Soares, Castro, Martins, 2022)

As PANC representam uma alternativa para a escassez da fome pela sua
acessibilidade elas crescem com muita facilidade e nao precisam de muito cuidado e
nem agua, o que facilita o seu cultivo em areas do Brasil onde temos falta de agua.
Existem pelo menos 3 mil espécies de plantas alimenticias conhecidas no Brasil.
Estima-se que pelo menos 10% da flora nativa (4 a 5 mil espécies de plantas) sejam
alimenticias (Kelen, 2015).

Normalmente o cultivo dessas plantas nao € para fins comerciais, ndo é
necessaria atencao constante para o seu crescimento, elas sdo independentes e de
facil adaptacao no solo. As hortalicas e legumes também fazem parte das PANC, pois
o cultivo que € comum em uma regiao pode n&o ser em outra, isso quer dizer que o
termo PANC pode ser utilizado para o que n&do € convencional em uma dada regiao
(Kinupp, 2007).

2.1.2. Nutrientes e utilizacao
O termo “Alimenticias” quer dizer que elas sao usadas na alimentagdao, como
verduras, hortalicas, frutas, castanhas, cereais e até mesmo condimentos e corantes

naturais. O termo “Nao Convencionais” significa que nao sao produzidas ou



comercializadas em grande escala, cujo cultivo e uso podem cair no esquecimento
(Vieira, 2017).
Na Tabela 1 € apresentado uma relacdo dos nomes cientifico e, popular,

nutrientes, beneficios e forma de utilizagdo de algumas espécies de PANC.

Tabela 1 — Nome cientifico, popular, nutrientes, beneficios e forma de utilizacdo de algumas
espécies de PANC.

Nome cientifico: Limnocharis flava

Nome popular: Couve d agua

Composicao: Calcio e Proteina

Beneficios: Pode ser usada na culinaria, substitui o couve comum, o espinafre e o
brocolis.

Culinaria: As folhas jovens, os botdes florais, as flores e os pediculos

sdo comestiveis e podem ser cozidos, refogados e fritos.

Nome cientifico: Alternanthera philoxeroides

Nome popular: Bredo d’agua

Composicao: Proteina vegetal negligenciada, magnésio, manganés, zinco, enxofre
e boro.

Beneficios: Serve de forrageira para o gado e outros animais, as folhas podem ser
utilizadas no preparo de ragao, pode ser consumida como verdura.

Culinaria: Pode ser transformada em bolos, paes, suflés etc.

Nome cientifico: Plumeria rubra

Nome popular: Jasmim-manga

Composicao: As flores séo ricas em antocianinas, possui agao antioxidante. Uso
medicinal, rico em alcaloides e glicosideos.

Beneficios: As folhas secas podem ser usadas como cha. As flores sdo usadas na
industria de cosméticos na fabricagdo de hidratantes e cremes
corporais. A espécie do género plumeria tem alcaloides toxicos.

Culinaria: As flores podem ser consumidas como doces, geleias, temperos.

Nome cientifico: Dahlia pinnata

Nome popular: Dalia-de-jardim

Composicao: Possui inulina, oligrofutosacarideo, uso medicinal e dietéticos
Beneficios: Pode ser consumida como hortalica. Usada na fabricacao de xarope e

usada como forrageira para animais.




Culinaria: Da raiz é produzido um extrato que pode ser utilizado como
bebida aromatizante, pode ser diluida em agua ou leite, ou como cobertura de

sorvetes.

Nome cientifico: Coronopus didymus

Nome popular: Mentruz

Composicao: Umidade, fibras, proteinas, lipidios, carboidratos, cinzas, energia,
vitamina C, betacaroteno etc.

Beneficios: Pode ser usada como hortalica.

Culinaria: Servida como salada, remédios caseiros. As folhas podem ser

consumidas cruas ou cozidas.

Fonte: Liberato; Lima; Silva, 2019.

Umas das PANC bastante conhecida e utilizada é a Ora-pro-nébis (Pereskia
aculeata Mill.), encontrada na regido Sudeste. Em destaque, possui os nutrientes
calcio, magneésio, vitamina A, vitamina B9, vitamina C, triptofano, zinco, fibra e possui
ainda grande potencial proteico. Essa PANC contém oxalato em sua composicéo,
devem ser preparadas em altas temperaturas para inibir o ativo (Liberato; Lima; Silva,
2019).

Os frutos, as folhas cruas ou cozidas sao as partes da Ora-pro-nbbis que
podem ser utilizadas em preparagdes. Em geral € neutra e suculenta, apresenta alto
teor de proteinas e de fibras. Famosa no estado de Minas Gerais, € usada no feijao,
na polenta e no recheio de massas e salgados. Usada como corante verde para
massas. Para nao soltar baba, ndo deve ser picada. Seu cultivo é rustico e ha varias

espécies de ora-pro-nébis (Ranieri, 2017).

2.2. Resultados e Discussao
2.2.1. Questionario Online

O total de 56 pessoas responderam ao questionario online, sendo a faixa etaria
dos respondentes entre 15 e mais de 35 anos. A partir dos resultados foi possivel
observar que 42,9 % das pessoas tém algum conhecimento sobre PANC, porém

57,1% das pessoas ainda desconhecem.



Gréfico 1 - Respostas referente ao conhecimento das PANCs.
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Fonte: Do préprio autor, 2024.

As PANC mais citadas como ja consumidas pelos respondentes foram Ora-pro-
noébis e o Peixinho. Quando questionados sobre o interesse em experimentar um
produto a base de PANC, 91% das pessoas demonstraram interesse em
experimentar. Ainda foi questionado sobre qual formato de produto a base de PANC
os entrevistados gostariam de encontrar disponivel para compra, entre os produtos de
maior interesse foram citados geleias, bolinhos e antepastos. As respostas coletadas

serviram de base para o desenvolvimento do produto final.

2.2.2. Desenvolvimento do produto alimentar

A partir das respostas e pesquisas de preparagdes com PANC, foi
desenvolvido um antepasto utilizando ora-pro-nébis, sendo um produto versatil, fonte
de proteinas e uma alternativa para o publico vegetariano e vegano. A Ficha Técnica
da preparagéo é apresentada a seguir.

Foi desenvolvido para o produto, o rétulo e a tabela nutricional, os calculos
efetuados foram baseados nas informag¢des da Tabela Brasileira de Composicao de

Alimentos (TBCA) e na Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos (TACO).



FICHA TECNICA - Antepasto de berinjela com ora-pro-nébis

INGREDIENTES

500 g de berinjela

140 g de pimentao vermelho
140 g de pimentéo verde

12 g de alho

200 g de azeitona preta picada
295 g de cebola

50 g de orégano

350 g de uva passa

350 g de folha de ora-pro-nébis

350 mL de azeite de oliva

Sal a gosto

MODO DE PREPARO
1. Colocar as folhas de ora-pro-nobis, azeite e sal em um processador até
formar uma pasta;
2. Picar a berinjela, o pimentédo vermelho e verde, o alho, a azeitona preta e a
cebola em cubos;
Adicionar em uma forma os legumes em cubos;
Misturar a pasta de ora-pro-ndbis na forma com os legumes;
Temperar com orégano e sal;
Regar com azeite toda a forma;
Levar ao forno e mexer de 15 em 15 min até que amoleca os legumes

Adicionar a uva passas e voltar a forma no forno por mais 15 min;
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Servir com torradas ou pao sirio.




TABELA NUTRICIONAL DA PREPARAGAO

Peso PROTEiI LIPIDIOS CHO FIBRAS
ALIMENTO b KCAL
liquido NAS (9) (9) (9) (9)
Berinjela 500 g 100 6 0,5 22 14,5
Pimentdo 140 g 29,4 1,54 0,28 6,86 3,64
vermelho
Pimentao 444 4 32,2 14 0,14 7.7 2.24
verde
Alho 12 g 16,95 1,05 0,03 3,5 0,64
Azetona 54 4 388 2.4 40,6 11 9,2
preta
Cebola 295 g 115,05 5,01 0,29 26,25 6,49
Orégano 50 g 30,60 1,10 - 6,44 4,28
Uva passas 350 g 1.046,5 10,85 - 276,5 12,95
Ora-pro-ndbis 350 g 105 9,76 1,4 22,89 15,75
Azeitede 450 ) 3004 ; 350 ; ;
oliva
Sal 59 - - - - -
TOTAL 23929 49577 39,11 393,24 383,14 69,69

Rendimento Total: 2.392 g
Rendimento por porcao: 150 g
Numero de porcao: 16

TABELA NUTRICIONAL POR PORCAO (150 g)

KCAL Proteina Lipidios CHO Fibras

(9) (9) (9) (9)
310,89 2,45 24,66 24.03 4,37




Em relagdo aos macronutrientes e teor de fibras, o produto desenvolvido
apresentou 24,03 g de carboidratos; 2,45 g de proteinas; 24,66 g de lipidios e 4,37 g
de fibras.

A preparagao desenvolvida representa um produto alternativo para o publico
vegetariano e vegano, uma vez que, além de nao conter proteina de origem animal,
possui maior teor de proteina devido a incorporagéo da ora-pro-nobis.

Na Imagem 1 é apresentado o rétulo desenvolvido para a o antepasto,

pensando em ser um produto disponibilizado para o comércio.

Imagem 1 — Rétulo desenvolvido para o antepasto de berinjela.
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Fonte: Do préprio autor, 2024.

2.2.3. Teste de Aceitacao do Antepasto

Um total de 25 pessoas provaram o produto para avaliar a aceitagdo. Entre os
comentarios referentes a preparagao, foi mencionado que o sabor do prato estava
pouco mais salgado do que o esperado. Em resposta a esse feedback, uma alternativa
para a preparagao seria adicionar uvas-passas a receita com o objetivo de suavizar o
gosto e equilibrar o sabor.

Além disso, todos os participantes do teste de aceitacédo afirmaram que a inclusao
da ora-pro-nobis na receita ndo causou nenhuma alteracao perceptivel no sabor geral
do prato, e ninguém relatou notar qualquer diferenga significativa apds essa

modificacao.



3. CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo do presente trabalho foi atendido, uma vez que foi possivel explorar
0 conhecimento das pessoas acerca das PANC e desenvolver um produto a base de
ora-pro-nobis.

Embora, a informacéo sobre algumas espécies de PANC ainda seja pouco
explorada e empregada em preparagdes, € possivel confirmar seus beneficios,
especialmente em relacdo as suas propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias.
Essas plantas podem ser consumidas de diversas formas, cozidas ou processadas
industrialmente. Além disso, muitas dessas PANCs crescem espontaneamente e sdo
facilmente encontradas na natureza, o que as torna uma fonte potencial de
alimentacdo, ainda € uma forma de consumo sustentavel e alternativa para a
inseguranca alimentar.

Comercialmente nao encontramos muitos produtos a base de PANC em
supermercados para comprar, dessa forma a incorporacdo de produtos como o
proposto pode ser uma alternativa para aumentar o conhecimento e consumo desses

alimentos.
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APENDICE A - Questionario online utilizando o Google Forms

Ol3a, vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa” Integrando PANC no
desenvolvimento de novos produtos alimentares” que tem como objetivo saber se
as comunidades tém conhecimento das PANC e suas utilidades.

Este questionario faz parte da pesquisa do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC)
do curso Técnico Nutricao e Dietética da Etec Cel. Fernando Febeliano da Costa,
sob orientagdo da Profa. Dra. Gabriela Maria R. N. de Alcantara.

O preenchimento é rapido, de aproximadamente 5 min, e a sua contribuicao é
muito valiosa para nossa formacao.

A pesquisa é voluntaria e andénima, desta forma, vocé nao fornecera nome ou e-
mail, garantindo sua privacidade. Os resultados obtidos por meio da pesquisa
serao utilizados apenas para alcangar os objetivos cientificos citados acima.
Agradecemos muito pelo seu tempo e contribuigao.

Hadassa Tegon

Em caso de duvida, estamos a disposi¢ao para qualquer esclarecimento através
do e-mail hadassaftg@gmail.com

Se voceé se sentir suficientemente esclarecido e confortavel com a introducao
acima e o objetivo da pesquisa, eventuais riscos e beneficios, convido-o (a) a
assinalar este Termo de Consentimento.

1. Género
( ) Feminino
( ) Masculino
( ) Prefiro ndo dizer

2. Faixa etaria
( ) Entre 15a 18 anos
( ) Entre 19 a 25 anos
( ) Entre 26 a 35 anos
( ) Mais que 35 anos

4. Vocé ja comeu alguma PANC? Se sim, qual?

5. Tem curiosidade de experimentar alguma preparagdo com PANC?
() Sim
( ) Nao

6. Vocé costuma comprar muitos produtos industrializados? (Hamburgueres
congelados, antepastos, geleias, chips, etc)
() Sim
( ) Nao

7. Vocé gostaria de encontrar produtos com PANC no supermercado? Se sim,
quais?



