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Resumo: O presente trabalho surge da necessidade de conceder algumas informacdes
importantes para a populacdo sobre as Plantas Alimenticias ndo Convencionais, mais
conhecidas como PANCs. As PANCs sdo plantas com potencial alimenticio e
desenvolvimento espontaneo, porém ndo sdo consumidas em larga escala ou sdo
utilizadas apenas em determinada regido. Um exemplo disso é a vitoria-régia, € uma
planta que contém um fruto alimenticio, mas poucas pessoas tém conhecimento sobre
isso. Portanto, o objetivo do estudo é apresentar as PANCs a professores de uma escola
publica do municipio de Séo Paulo, revitalizando e plantando as plantas em questdo na
horta da escola, para em seguida elaborar fichas técnicas com as receitas aprovados e um
E-book com informacdes, receitas e fichas técnicas das PANCs, alem de realizar a
degustagdo das receitas com os professores da escola publica. Foram feitas pesquisas
bibliograficas em livros e artigos cientificos, foram consultadas as bases de dados Google
Académico, SciELO e PubMed para artigos publicados até janeiro de 2022, sendo
utilizados aqueles que tivessem a tematica inseguranca alimentar e PANCs, demais que

ndo se englobavam neste padrao, foram excluidos. A lacuna em relacéo ao conhecimento



e utilizacdo das PANCs foi comprovada por meio do questionério de conhecimento, por
conseguinte, a degustacdo e o E-book fizeram papel divulgador. Portanto, se conclui a
necessidade de apresentar as PANCs para a populacdo, bem como sua utilizacéo.

Palavras-chave: Proteinas de Plantas Comestiveis. Inseguranga Alimentar. Fome.

Abstract: The present work arises from the need to provide some important information
to the population about non-conventional food plants, better known as PANCs. PANCs
are plants with food potential and spontaneous development, but they are not consumed
on a large scale or are used only in a certain region. An example of this is the vitoria-
régia, it is a plant that contains a food fruit, but few people are aware of it. Therefore, the
objective of the study is to present the PANCs to teachers of a public school in the city of
Sdo Paulo, revitalizing and planting the plants in question in the school's vegetable
garden, to then prepare technical chart with the approved recipes and an E-book with
information, recipes and technical sheets of the PANCs, in addition to taste the recipes
with public school teachers. Bibliographic searches were carried out in books and
scientific articles, the Google Scholar, SCIELO and PubMed databases were consulted for
articles published until January 2022, using those that had the theme of food insecurity
and PANCs, others that were not included in this standard, were excluded. The gap in
relation to the knowledge and use of PANCs was proven through the knowledge
questionnaire, therefore, the tasting and the E-book played a disseminating role.
Therefore, it is concluded the need to present the PANCSs to the population, as well as
their use.

Key Words: Plant Proteins, Dietary. Food Insecurity. Hunger. Food, Formulated.



1 INTRODUCAO

As Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) fazem parte de um recurso
alimenticio milenar na historia, sendo algumas mais conhecidas em determinadas regides,
e consequentemente, mais utilizadas (NASCIMENTO et al., 2012). Com a chegada da
industrializagdo, tal costume se perdeu um pouco na historia, trazendo 0 senso comum
onde as PANCs séo ervas daninhas. (NASCIMENTO et al., 2013).

Segundo pesquisa, essas plantas, que podem ser desde hortalicas até frutos, sdo
uma alternativa altamente nutritiva, quando comparadas a vegetais tradicionalmente
utilizados. S&o de facil cultivo e sustentaveis, uma vez que ndo necessitam de grande
alteracdo da flora para sua producdo, e sdo adaptaveis aos diferentes tipos de solo e
clima.” (FINK et al., 2018).

As PANCs sdo plantas nativas e exdticas, sobretudo, silvestres. Estas que por sua
vez fizeram e fazem parte da alimentacdo humana ao longo dos anos, acabaram se
perdendo no tempo com a acao da urbanizacdo. Sendo estas, importantes para a educacao

nutricional e promog&o de salde, a fim de evitar inseguranca alimentar. (FILHO, 2016).

As PANCs podem ser utilizadas tanto na area alimenticia, como medicinal e de
construcdo, um exemplo disto é a ac4cia-branca. E uma 6tima fonte de fibras, proteinas e
vitaminas, podendo ser utilizada em diversas receitas, bem como em farinhas utilizadas
como complementos para reverter casos de desnutricdo. (BRASIL-MAPA, 2010;
TEIXEIRA et al., 2012).

A partir de tais consideracdes, o objetivo do trabalho foi apresentar as PANCs a
professores de uma escola publica do municipio de Sdo Paulo, por meio da revitalizagdo
e do plantio das PANCs na horta escolar. Elaboracdo de um e-book com fichas técnicas,
receitas e informagdes sobre as PANCS e degustacdo de receitas utilizando as plantas,

com os professores.



2 DESENVOLVIMENTO

METODOLOGIA

O estudo de revisdo bibliogréfica foi realizado consultando as bases de dados
Google Académico, SciELO e PubMed. Foram selecionados 22 artigos cientificos
publicados entre os anos de 2008 e 2022. Apos a analise dos mesmos, 8 artigos que nao

caracterizavam estudos sobre o tema, foram excluidos.

Foram utilizados questionarios por meio de uma plataforma digital (Google
Forms) e entrevistas para identificar o0 consumo e o conhecimento da comunidade em
relacdo as Plantas Alimenticias Ndo Convencionais, as PANCs, bem como a utilizacdo

de bibliografia acerca do tema.

Realizaram-se Fichas Técnicas Padronizadas das preparacdes utilizando as
Plantas Alimenticias ndo Convencionais. Estas contém informam o nome técnico da
preparacdo, nivel de dificuldade, relacdo dos ingredientes na ordem que foram utilizados
quantidade utilizada para cada ingrediente da preparacao, medidas caseiras, peso bruto,
peso liquido, fator de correcdo, per capita dos ingredientes, tempo de preparo, rendimento

(total e em porgdes), custo total e por porcéo.

Desenvolveu-se o E-book e a plataforma digital com o intuito de apresentar as
Plantas Alimenticias ndo Convencionais a populacdo. Usamos o aplicativo chamado
Canva para desenvolver o E-book e criar publicacdes para o conteido da pagina no
Instagram, divulgando a pesquisa, as integrantes do grupo, 0s questionarios, processos e

resultados.



2.1 PANCs para a populacgao brasileira

o Azedinha;
o Beldroega;

J Capuchinha;

° Cravina;

o Hibisco;

o Mini-amor-perfeito;
. Ora-pro-nobis;

o Peixinho;

. Petlnia;

. Serralha;

o Taioba.

2.2 O quesado PANCs

As PANCs podem ser consumidas por grande parte da populagdo, e muitas vezes
metade dessas pessoas ndo possui 0 conhecimento de que aquela planta até mesmo em

seu quintal, é prépria para o consumo humano. (NASCIMENTO et al., 2012).

Estas, sdo plantas de crescimento espontaneo, e por isso é comum as encontrar em
hortas, jardins, quintais e até mesmo em alguma cal¢ada no nosso caminho. Costumam
ser de alta resisténcia, por ja estarem acostumadas em locais hostis, e em sua maioria, sSdo
organicas. (FILHO, 2016).

N&o costumam ser encontradas nos mercados convencionais, por isso é de suma
importancia obter algum conhecimento sobre as PANCS, para poder as reconhecer nos
seus locais comuns de crescimento. Ainda que seja possivel as encontrar em algumas

lojas mais especificas, como feiras e no mercado municipal. (Brasil, 2010).

Em nosso dia a dia, podemos passar por diversas PANCs e muitas vezes nao
percebemos, estas que podem ter diversas propriedades, tanto quanto teores de minerais,
fibras, antioxidantes e proteinas. Podem ter fung&o no uso alimenticio direto, e indireto,
como 6leo e amido. (NASCIMENTO et al., 2013).



2.3 Inseguranca Alimentar

Inseguranca alimentar é a falta de disponibilidade e 0 acesso das pessoas aos
alimentos. Uma casa é considerada como tendo seguranca alimentar quando seus
ocupantes ndo vivem com fome ou sob 0 medo de inanicdo. Assim, admite-se que a
inseguranca alimentar no Brasil esteja condicionada pela falta de acesso a alimentacao,
fator este que depende, predominantemente, da relagdo entre a renda e o prego dos
alimentos, acredita-se também que outros fatores, tais como, quantos individuos moram
na casa, quantos individuos estudados, se recebem algum beneficio, faz total diferenca
em qualquer moradia. (BEZERRA et al.,2017).

O conceito de Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN), adotado no Brasil na
Segunda Conferéncia Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional define a SAN como
a “realizacdo do direito de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade,
em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais,
tendo como base praticas alimentares promotoras de satde, que respeitem a diversidade

cultural e que sejam ambiental, econdmica e socialmente sustentaveis”. (BEZERRA et

al., 2021).

2.4 Beneficios

Diversos estudos cientificos demonstram que as PANCs sdo ricas em fibras,
antioxidantes e proteinas. (SILVA, 2022).

Além disso, as PANCs podem ser utilizadas para extracdo de 0leos e gorduras,
especiarias, condimentos, amaciante de carnes, além de poder fazer parte de ingredientes

em diversos tipos de bebidas.

Também podem ser utilizadas tanto pela populagdo em geral, como para
individuos que possuem dietas alimentares com certas particularidades, por exemplo, 0s

vegetarianos e veganos.



2.5 UtilizacOes

Plantas alimenticias ndo convencionais sdo espécies nativas ou cultivadas cujas
flores, folhas, caule, pdlen ou raizes sdo comestiveis, mas ndo sdo usualmente utilizadas
na alimentacdo humana. As mesmas possuem grande importancia ecologica e econdémica.
Como visto em alguns casos sdo capazes de substituir as hortalicas convencionais,
podendo ser inserida na alimentacdo diaria, cultivadas em pequenos espacos e jardins,
podendo também ser comercializada gerando uma fonte de renda. (BIONDO et al., 2018).

No Brasil, diversas PANCs sdo utilizadas para consumo alimentar de muitas
familias, sendo as mesmas consumidas in natura, refogadas, em forma de doces, cocadas;
dentre outros. ( LIBERATO et al., 2019).

A populacdo esta pendente na necessidade de adquirir mais conhecimento para
que essas PANCs sejam inseridas na sua alimentagdo diaria, e como proposta para isso

trouxemos algumas receitas.

3 RESULTADOS

O presente estudo foi aplicado por meio de questionario de conhecimento no
periodo de 19 de maio a 01 de junho, onde 103 respondentes participaram, sendo estes,
68,9% mulheres, 28,1% homens e 2,9% n&o identificados.

A faixa etaria dos respondentes (n=103) variou entre 18 e 50 e mais anos, sendo a

maioria (37,9%) composto por individuos de 18 a 24 anos.

Um pouco mais da maioria dos respondentes afirmou conhecer as PANCs
(56,3%), e (44,7%), e a grande minoria afirmou realizar receitas utilizando as PANCs,
sendo apenas (28,2), e os outros (71,8%) nunca realizaram alguma receita utilizando
estas. Estes numeros se apresentaram de maneira preocupante, evidenciando que as

plantas alimenticias ndo convencionais estdo cada vez menos sendo utilizadas.

Foi realizada com autorizacdo da direcé@o escolar, no periodo de abril a junho de
2022, a revitalizagdo e plantio na escola publica do municipio de Sado Paulo, Escola

Municipal de Ensino Fundamental Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz.



Apbs o plantio, foi realizado o desenvolvimento de receitas, junto a um E-book utilizando
as PANC:s.

Bem como, foi realizada a degustacéo das preparacdes na EMEF Desembargador
Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz, no dia 21 de junho. As preparacfes foram as
seguintes: bala de hibisco, bolo de ora-pro-nébis, brigadeiro de ora-pro-nobis, caldo de
taioba e peixinho empanado. Apds a degustacdo, os 17 professores (65% publico
feminino e 35% puablico masculino) que participaram, preencheram um questionario de
analise sensorial das preparacdes. Tendo como indice de aprovacdo mais alto, a
preparacdo de peixinho empanado (94% marcaram a avaliacdo geral como adorei), e
indice de aprovacdo mais baixo, a preparacdo da bala de hibisco (41% marcaram a

avaliacdo geral como adorei).



3.1 Gréfico 1 —Percentual da populacdo que ja ouviu falar sobre as PANCs. Séo
Paulo, 2022

Grifico 1 — Percentual da populacido que ja ouviu falar
sobre as PANCs. Sio Paulo, 2022.

= Sim = Nio

Percentual de conhecimento sobre as PANCs (completo). Séo Paulo, 2022.
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3.2 Grafico 2 — Percentual da populagdo que conhece alguma PANC. S&o Paulo,
2022

Grafico 2 - Percentual da populagio que conhece alguma PANC. Sio Paulo,
2022,
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indice de conhecimento relacionado as determinadas PANCs: azedinha,
beldroega, bertalha, capuchinha, chicoria-do-campo, cravina, dente-de-ledo, mini-amor-

perfeito, ora-pro-nébis, peixinho, petlnia, serralha e taioba. S&o Paulo, 2022.
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3.3 Gréfico 3 - Percentual da populacéo que realizou alguma receita utilizando as
PANCSs. Séo Paulo, 2022

Grafico 3 — Percentual da populacio que realizou alguma
receita utilizando as PANCs. Sao Paulo, 2022.

= Sim = Nao

Relacéo referente a realizagéo de receitas utilizando PANCs. Séo Paulo, 2022.
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3.4 Grafico 4 — Percentual das PANCs utilizadas nas receitas pela populacdo. Sao
Paulo, 2022

Grifico 4 — Percentual das PANC:s utilizadas nas receitas pela populagio.
Sao Paulo, 2022.
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Gréfico relativo as PANCs que foram utilizadas nas receitas citadas pelos
respondentes. Sdo Paulo, 2022.
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3.5 Grafico 5 - Percentual da populacéo que cultiva alguma PANC especifica. Sdo
Paulo, 2022

Grifico 5 — Percentual da populaciio que cultiva alguma PANC
especifica. Sdo Paulo, 2022.
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Listagem de PANCS cultivadas pelos respondentes. Sdo Paulo, 2022.
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3.6 Grafico 6 — Percentual de género dos participantes do questionario apoés
degustacao. Séo Paulo, 2022

Grifico 6 — Percentual de género dos participantes do
questionario apos degusta¢ao. Sdo Paulo, 2022.

65%

Feminino = Masculino

Relacdo referente ao género dos participantes da degustacdo na Escola Municipal
de Ensino Fundamental Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz. S&o Paulo,
2022.
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3.7 Grafico 7 — Percentual de distincdo das receitas utilizando PANCs do
guestiondrio apos degustacdo. Sao Paulo, 2022

Grafico 7 — Percentual de distincao das receitas utilizando
PANC:s do questionario apos degustac¢do. Sao Paulo, 2022.

6%

= Sim = Nio

Percentual referente ao discernimento do paladar dos participantes da degustagéo,
que responderam a seguinte questao: caso observasse essas preparacdes em outra ocasido,

e as degustasse, conseguiria dizer que sao feitas com PANCs? Séo Paulo, 2022.
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Grafico 8 — Percentual do questionario ap6s degustacao da bala de hibisco. Sdo

Paulo, 2022

Grafico 8 — Percentual do questionario apds degustacio da bala

de hibisco. Sio Paulo, 2022.
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Percentual de aprovacgéo da receita utilizando hibisco (bala de hibisco). S&o Paulo,
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3.9 Grafico 9 — Percentual do questionario apés degustacdo do bolo de ora-pro-

nobis. Sdo Paulo, 2022

Grafico 9 — Percentual do questionario apés degustac¢io do bolo

de ora-pro-ndbis. Siao Paulo, 2022.
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Percentual de aceitacdo da receita utilizando ora-pro-nobis (bolo de ora-pro-

nobis). Sdo Paulo, 2022.
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3.10 Grafico 10 — Percentual do questionario apos degustacdo do brigadeiro de ora-
pro-nobis. Sdo Paulo, 2022

Grafico 10 — Percentual do questionario apos degusta¢io do
brigadeiro de ora-pro-nébis. Sao Paulo, 2022.
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Percentual de apreciacdo da receita utilizando ora-pro-nobis (brigadeiro de ora-

pro-nébis). Sdo Paulo, 2022.
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Grafico 11 — Percentual do questionario apos degustacédo do caldo de taioba.
S&o Paulo, 2022

Grafico 11 — Percentual do questionario apos degustacio do caldo
de taioba. Sao Paulo, 2022.
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3.12 Grafico 12 — Percentual do questionario apés degustacdo de peixinho
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empanado. Sdo Paulo, 2022

Grifico 12 — Percentual do questionario apos degustacio de
peixinho empanado. Sao Paulo, 2022.
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Percentual de aprovacao da receita utilizando peixinho (peixinho empanado). Sdo

Paulo, 2022.
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3.13 Fichas técnicas

Realizaram-se Fichas Técnicas Padronizadas das receitas utilizando as Plantas
Alimenticias ndo Convencionais. Estas contém de forma detalhada os ingredientes na
ordem que foram utilizados, medida caseira dos ingredientes, peso bruto (PB) e peso
liquido (PL), fator de correcdo (FC) e per capita dos ingredientes, além do modo de
preparo. Também contempla o tempo de preparo, rendimento, peso da por¢do, medida
caseira, numero de por¢oes, temperatura de algumas receitas, custo total da preparacéo e
custo da porcdo. Por fim, a Ultima tabela possui a relagdo de custos de cada ingrediente,
possuindo a quantidade comprada, preco da compra, quantidade utilizada, e preco da

quantidade utilizada.



3.13.1 Brigadeiro de ora-pro-nobis

22

NOME TECNICO DA PREPARACAO: BRIGADEIRO DE ORA-PRO-NOBIS

COM LEITE EM PO

NIVEL DE DIFICULDADE: (X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Ora-pro- 1, xicara 20 20 1 0,4 5,00
nobis
Leite 1 lata 395 395 1 15,8 7,49
condensado
Creme de 1 lata 200 200 1 8 3,49
leite
Leite em po 3 30 30 1 1,2 1,67
colheres
Modo de preparo:
. Bater no liquidificador as folhas com leite condensado;
. Colocar na panela;
. Juntar o creme de leite e leite em po;
. Levar ao fogo;
. Mexer até dar o ponto;
. Deixar esfriar;
. Fazer os brigadeiros ;
. Passar no leite em po;
. Colocar nas forminhas;

. Servir.
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Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (RY)
porcéo
1
25 min 450 g 18 g | unidad 25 NA 17,65 | 0,70
e
Ingrediente Quantidade | Preco (R$) da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Ora-pro-nobis 509 12,50 20 ¢ 5,00
Leite 39%5¢g 7,49 395¢g 7,49
condensado
Creme de leite 200 g 3,49 200 g 3,49
Leite em pd 3509 19,59 30g 1,67

Valor total da preparacdo: R$ 17,65

Valor da porcéo: R$ 0,70
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3.13.2 Bolo de ora-pro-nobis

NOME TECNICO DA PREPARACAO: BOLO DE ORA-PRO-NOBIS
NiVEL DE DIFICULDADE: ( X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Ovos 2 122 106 1,15 1,57 1,50
unidades
AcuUcar 1 xicara 150 150 1 10,71 0,64
Ora-pro- 2 Xicaras 50 50 1 3,57 12,50
nobis
Oleo Y copo 100 ml 100 ml 1 7,14 1,18
Leite 1 xicara 240 ml 240 ml 1 17,14 0,99
Coco ralado 2 25 25 1 1,78 1,57
colheres
Farinhade | 2 xicaras 250 250 1 17,85 2,17
trigo c/
fermento
Modo de preparo:
. Colocar no liquidificador os ovos, o agucar, as folhas de ora-pro-nébis, 6leo e
leite;
. Bater bem;
. Juntar a farinha de trigo e misturar bem;
. Acrescentar o coco ralado;
. Colocar e forma untada;
. Levar ao forno com temperatura de 180°C por 40 min.
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Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de 0 porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
lhe 10 855¢ 60 g 1 fatia 14 180°C 20,55 | 146
min
Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Ovos 1 duzia 9,04 2 unidades 1,50
Acucar 1 kg 4,29 150 g 0,64
Ora-pro-ndbis 50¢ 12,50 50¢ 12,50
Oleo 900 ml 10,69 100 ml 1,18
Leite 1 litro 4,99 200 ml 0,99
Farinha de 1 kg 8,69 250 g 2,17
trigo c/
fermento
Coco ralado 100 g 6,29 25¢ 1,57
Valor total da preparacdo: R$ 20,55
Valor da porcdo: R$ 1,46




3.13.3 Peixinho-da-horta-empanado

NOME TECNICO DA PREPARACAO: PEIXINHO-DA-HORTA EMPANADO
NiVEL DE DIFICULDADE: ( X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (@)
Peixinho-da- | 1 Xicara 17 17 1 1,7 1,17
horta (chd)
Ovo 6 360 306 1,17 33,8 3,80
unidades
Sal 1 colher 2 2 1 0,2 -
(café)
Pimenta-do- | 1 colher 2 2 1 0,2 --
reino (café)
Farinha de 1 xicara 180 180 1 18 3,07
rosca (chd)
Fermento 2 30 30 1 1,5 0,85
colheres
(sopa)
Oleo 21/2 450 ml | 450 ml 1 45 4,85
xicaras
Modo de preparo:
. Lavar muito bem as folhas de peixinho;
. Secar com um pano de prato ou papel toalha;
. Bater o0s ovos;
. Adicionar sal e pimenta do reino;
. Passar as folhas nos ovos batidos e temperado;
. Passar em seguida na farinha de rosca e no fermento;
. Dar leves apertadas;
. Esquentar o 6leo e frita até ficar douradas;

. Retirar com uma espumadeira e as deixar descansando sobre o papel toalha.
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. Servir.
Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
45 min 600 g 3049 1 20 NA 13,74 | 0,68
unidad
e
Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Peixinho-da- 100 g 6,90 179 1,17
horta
Ovos 30 unidades 19,00 6 unidades 3,80
Sal 1 kg 2,45 20 --
Pimenta-do- 509 4,79 290 --
reino
Farinha de 500¢g 8,55 180 ¢ 3,07
rosca
Fermento 100 g 2,85 209 0,57
Oleo 900 ml 9,70 450 ml 4,85

Valor total da preparacgdo: R$13,74
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Valor da porcao: R$0,68




3.13.4 Caldo de abébora com taioba
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NOME TECNICO DA PREPARACAO: CALDO DE ABOBORA COM TAIOBA
NIVEL DE DIFICULDADE: ( X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Abdbora Y 1589 1193 1,33 51,86 5,46
unidades
Agua 1litro | 1000 ml | 1000 ml 1 43,47 --
Sal 1 colher 4 4 1 0,17 0,01
(café)
Azeite 1 colher 15 15 1 0,65 0,80
(sopa)
Calabresa 1/2 137 137 1 5,95 4,02
unidade
Bacon 1 pedaco 60 54 1,11 2,34 3,41
Cebola 1 unidade 158 149 1,06 0,06 1,08
Alho 4 dentes 17 16 1,06 0,69 0,51
Taioba 2 folhas 127 69 1,84 3 5,06
Modo de preparo:
. Descascar a abobora;
. Cortar em cubos;
. Colocar para cozinhar em 1 litro de &gua;
. Acrescentar o sal;
. Depois de cozinhar a abobora, bater no liquidificador;
. Adicionar mais agua se necessario;
. Reservar;
. Colocar o azeite na panela e acrescentar a calabresa e o bacon e deixar fritar;
. Acrescentar a cebola e o alho e deixar dourar;
. Picar as folhas de taioba em pequenos pedacos e acrescentar ao refogado;
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. Deixar refogar por alguns minutos;
. Acrescentar o caldo de abobora;
. Acrescentar mais sal se necessario;
. Deixar cozinhar por alguns minutos;
. Servir.
Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de 0 porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
lheb 2341 ¢ 100 g 1 23 NA 20,35 | 0,88
min concha
Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Abdbora 1589 g 5,46 1589 g 5,46
Agua - - 1000 ml --
Sal 1kg 3,10 4 0,01
Azeite 500 ml 26,99 15 0,80
Calabresa 442 ¢ 12,99 137 4,02
Bacon 1369 7,75 60 3,41
Cebola 1 kg 6,88 158 1,08
Alho 100 g 3,05 17 0,51
Taioba 2009 7,98 127 5,06

Valor total da preparacdo: R$ 20,35

Valor da porcao: R$ 0,88




3.13.5 Bala de hibisco

NOME TECNICO DA PREPARACAOQ: BALA DE HIBISCO

31

NiVEL DE DIFICULDADE: ( X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto(g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Hibisco 2 colheres 10 10 1 0,17 0,66
desidratado (sopa)
Agua 1 copo 250ml | 250 ml 1 4,46 -
americano
Gelatina 2 saches 24 24 1 0,42 6,90
incolor (24 9)
Acucar 3 colheres 15 15 1 15 0,26
(sopa)

Modo de preparo:

Colocar 2 colheres de sopa de hibisco em 200ml de agua;
Fazer um chg;

Deixar descansar por 5 minutos;

Coar o chéa de hibisco;

Hidratar a gelatina incolor em 10 colheres de agua fria;
Juntar a gelatina hidratada ao cha;

Dissolver a gelatina incolor por completo no cha;
Acrescentar o aglcar;

Juntar os 50 ml de agua fria;

Colocar em forminhas (se tiver);

Levar a geladeira por 3 horas;

Cortar em cubos (se néo tiver usado as forminhas);

Servir.
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Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
20 min 2809 5¢g 1 56 NA 726 | 0,13
unidad
e
Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Hibisco 100 g 6,60 109 0,60
desidratado
Agua -- -- 250 ml -
Gelatina 2 saches (24 g) 6,90 24 ¢ 6,90
incolor
Acucar 1 kg 4,29 159 0,06

Valor total da preparacdo: R$ 7,62

Valor da porcdo: R$ 0,13




3.13.6 Omelete com beldroega

NOME TECNICO DA PREPARACAO: OMELETE COM BELDROEGA
NiVEL DE DIFICULDADE: ( X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Azeite 1 colher 4 4 1 1,33 0,21
(sopa)

Cebola 1 unidade 74 68 1,08 22,66 0,50
Alho 2 dentes 8 8 1 2,66 0,24
Ovos 3 180 169 1,06 56,33 2,26

unidades
Beldroega | Y xicara 21 21 1 7 2,07
Queijo Y xicara 40 40 1 13,33 5,55
ralado
Sal 1 colher 2 2 1 0,6 --
(café)
Pimenta-do- | 1 colher 2 2 1 0,6 -
reino (café)
Modo de preparo:
. Colocar o azeite em uma panela;
. Acrescentar a cebola picada e o alho picado;
. Refogar;
. Reservar,
. Em outro recipiente bater 0s ovos;
. Acrescentar a beldroega, o queijo ralado, o sal e a pimenta do reino;
. Misturar bem;
. Juntar ao refogado de cebola e alho;

. Servir.
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Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
1
20 min 311g 100g | colher 3 NA 10,83 | 3,61
de
servir
Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Azeite 500 ml 26,99 49 0,21
Cebola 1 kg 6,88 74 ¢ 0,50
Alho 100 g 3,05 8¢ 0,24
Ovos 1 duzia 9,04 3 unidades 2,26
Beldroega 100 g 9,90 21 g 2,07
Queijo ralado 100 g 13,89 409 5,55
Sal 1kg 3,10 29 --
Pimenta-do- 50¢g 13,29 290 --
reino

Valor total da preparacdo: R$ 10,83

Valor da porcdo: R$ 3,61




3.13.7 Macarrdo com capuchinha

NOME TECNICO DA PREPARACAO: MACARRAO COM CAPUCHINHA
NiVEL DE DIFICULDADE: ( X ) BAIXO ( ) MEDIO ( ) ALTO

. Servir com queijo ralado.

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Macarrdo 2 Xicaras 250 250 1 50 1,62
parafuso
Azeite 3 15 15 1 3 0,80
colheres
(sopa)
Alho 2 dentes 10 10 1 2 0,30
Folhae 1 xicara 25 25 1 5 4,00
flores (chd)
Sal 1 colher 2 2 1 0,4 --
(café)
Queijo Y xicara 40 40 1 8 511
ralado
Modo de preparo:
. Cozinhar o macarréo conforme instrugdes da embalagem;
. Escorrer;
. Passar por agua fria;
. Reservar;
. Dourar o alho no azeite;
. Acrescentar as folhas de capuchinha;
. Misturar 0 macarréo;
. Adicionar o sal a gosto;
. Antes de servir, enfeitar com algumas flores de capuchinha;
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Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de 0 porca a porcde a 0 porca
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
1
25 min 540 g 100g | colher 5 65°C 11,90 | 2,38
de
servir
Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Macarrao 500 g 3,39 250 g 1,69
parafuso
Azeite 500 ml 26,99 15¢ 0,80
Alho 100 g 3,05 10 ¢ 0,30
Folha e flores 254 ¢ 3,05 25¢ 4,00
Sal 1 kg 3,10 29 --
Queijo ralado 400 g 511 409 5,11

Valor total da preparacdo: R$ 11,90

Valor da porgao: R$ 2,38




3.13.8 Torta com mini-amor-perfeito e cravina
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NOME TECNICO DA PREPARACAO: TORTA COM MINI-AMOR-
PERFEITO E CRAVINA
NIVEL DE DIFICULDADE: ( ) BAIXO (X)MEDIO ( ) ALTO

Ingredientes | Medida Peso Peso FC Per Custos
caseira | bruto (g) | liquido capita (R$)
(9) (9)
Massa
Biscoito de | 1 pacote 133 133 1 11,08 2,29
maisena
Manteiga Y xicara 60 60 1 5 1,04
Creme
Ovo 1 unidade 62 22 1,15 4,41 0,79
Leite 1 copo 200 ml 200 ml 1 16,66 3,49
americano
Leite 1 caixa 395 395 1 32,91 7,50
condensado
Creme de 1 caixa 200 200 1 16,66 3,49
leite
Amido de 1 colher 10 10 1 0,83 0,13
milho (sopa)
Baunilha 1 colher 5mi 5ml 1 0,41 1,47
(chd)
Cobertura
Refrigerante Y litro 500 ml 500 ml 1 41,66 1,87
de limdo
Gelatina 2 saches 48 48 1 4 5,29
incolor de24g
cada
Flores Y, xicara 100 60 1 5 3,00
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Modo de preparo:

Cobertura

misturar bem;

completo.

Triturar as bolachas no processador ou liquidificador;

Com as méos, misturar o p6 com a manteiga até dar liga;
Ajeitar no fundo da forma removivel, fazendo uma camada fina;
Levar ao forno (180°C) por 20 minutos ou até dourar;

Retirar e deixar esfriar por completo.

Em uma panela, colocar a gemas, leite, leite condensado, e o creme de leite

Juntar o amido e misturar mais uma vez;

Adicionar a baunilha e dissolver bem;

Levar ao fogo baixo e va misturar sempre, até engrossar (cerca de 5 minutos);
Deixar esfriar e espalhar sobre a massa;

Dissolver a gelatina em 15 colheres (sopa) de agua;

Colocar o refrigerante em uma panela e deixar ferver;

Juntar a gelatina e mexer até dissolver por completo;

Ajeitar as flores, frutas e ervas sobre o creme branco;

Despejar o liquido por cima e voltar para geladeira por 5 horas ou até firmar por

Tempo | Rendiment | Peso | Medid | N°de | Temperatur | Cust | Custo
de 0 porca a porc¢oe a 0 porc¢a
prepar 0 caseira S total 0
0 da (R$) | (R$)
porcéo
1lhe 30 1238 ¢ 100g | 1fatia 12 180°C 27,86 | 2,32
min
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Ingrediente Quantidade | Preco (R$)da | Quantidade Preco (R$)
comprada compra utilizada (PB)
Biscoito 400 g 6,90 133 g 2,29
Manteiga 500 g 8,69 60 g 1,04
Ovo 12 unidades 9,48 1 unidades 0,79
Leite 1 litro 4,99 200 ml 0,99
Leite 395¢g 7,50 395¢g 7,50
condensado
Creme de leite 200 g 3,49 200 g 3,49
Amido de 500 g 6,99 109 0,13
milho
Baunilha 30 ml 8,88 5mi 1,47
Refrigerante 1 litros 7,49 500 ml 1,87
de liméo
Gelatina 48 g 5,29 48 g 5,29
incolor
Flores 100 g 5,00 60 g 3,00

Valor total da preparacdo: R$ 27,86

Valor da porc¢éao: 2,32
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ORA-PRO-NOBIS

NOME POPULAR: ORA-PRO-NOBIS
NOME CIENTIFICO: PERESKIA ACULEATA

MORFOLOGIA: TREPADEIRA DE CAULE FINO COM
PRESENCA DE ESPINHOS. FLORES BRANCAS E
FRUTOS VERDES QUE CONFORME MADUROS
FICAM ALARANJADOS.

QUALIDADES NUTRICIONAIS: FONTE DE
PROTEINAS, FIBRAS, CALCIO E FERRO.
APRESENTA TEORES DE VITAMINA C,
BCAROTENO E ACAO ANTIOXIDANTE.
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ORA-PRO-NOBIS

Composicao Nutricional da Ora-pro-ndbis

Nutrientes e Micronutrientes em 100g das folhas cruas

Proteina 31g
Fibra alimentar total 38g
Calcio 3.420 mg
Magnésio 1.900 mg
Potassio 1.632 mg
Fésforo 156 mg
Manganés 46,4 mg
Zinco 26,7 mg
Ferro 14,2 mg
Cobre 1,4 mg
B-caroteno 4,2 mg
Vitamina A 2333 Ul
Vitamina C 185,8 mg
Acido félico 19,3 mg

Fonte: Taketi et al., 2009.

02



BRIGADEIRO DE ORA-PRO-NOBIS

[=

Tempo de Preparo: 25:00 minutos
Rendimento: 450 G - 25 unidades
Porc¢édo: 18 G (unidade)

<&
INGREDIENTES:
e 1/2 XICARA DE ORA-PRO-NOBIS
(20G)
. 1 LEITE CONDENSADO (395G)
. 1 CREME DE LEITE (200G)

+ 3 COLHERES DE LEITE EM PO (300C)

MODO DE PREPARO:
1. BATER NO LIQUIDIFICADOR AS
FOLHAS COM LEITE CONDENSADO
COLOCAR NA PANELA
JUNTAR O CREME DE LEITE E O
LEITE EM PO
LEVAR AO FOGO, MEXENDO ATE
DAR O PONTO
DEIXAR ESFRIAR
FAZER OS BRIGADEIROS
PASSAR NO LEITE EM PO
COLOCAR NAS FORMINHAS

<&
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BOLO DE ORA-PRO-NOBIS

Tempo de Preparo: 1h e 10 minutos
Rendimento: 855 G - 14 porgoes
Porc¢éo: 60 G (unidade)

<
INGREDIENTES:
. 2 OVOS (122G)
. 1 XICARA DE ACUCAR (150G)
e 2 XICARAS DE ORA-PRO-NOBIS (50G)
. 1/2 COPO DE OLEO (100ML)
. 1 XICARA DE LEITE (240ML)

¢ 2 COLHERES DE COCO RALADO (25G)
. 2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
COM FERMENTO (250G)

MODO DE PREPARO:

1. BATER NO LIQUIDIFICADOR OVOS,
ACUCAR, O ORA-PRO-NOBIS, OLEO E
LEITE
JUNTAR A FARINHA DE TRIGO
MISTURAR BEM
ACRESCENTAR O COCO RALADO
COLOCAR EM FORMA UNTADA
LEVAR AO FORNO COM
TEMPERATURA DE 180°C POR 40
MINUTOS

N 04

A U AW N
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PEIXINHO-DA-HORTA

NOME POPULAR: PEIXINHO-DA-HORTA
NOME CIENTIFICO: STACHYS BYZANTINA

MORFOLOGIA:

PLANTA HERBACEA PERENE, SUAS FOLHAS
SAO AROMATICAS, CURTO PECIOLADAS,
ESPATULADA E ESPESSA. FLORES ROSEAS OU
VIOLETAS E INFLORESCENCIA.

QUALIDADES NUTRICIONAIS:

OS EXTRATOS TEM POTENCIAL FONTE DE
ANTIOXIDANTES, ANTI-INFLAMATORIO E
ANTIMICROBIANO CONTRA
STAPHYLOCOCCUS AUREUS.

<@ 05
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PEIXINHO-DA-HORTA

INFORMA(;C.)ES NUTRICIONAIS DO PEIXINHO-
DA-HORTA EMPANADO:

GRAMAS POR PORGAO: 23 G
CALORIAS: 80,72 KCAL
CARBOIDRATOS: 15,15 G

PROTEINAS: 1,77 G
GORDURAS TOTAIS: 1,46 G
GORD. SATURADAS: 0,22 G

GORD. TRANS: 0,00 G
FIBRAS: 0,70 G
SODI10: 84,10 MG



PEIXINHO-DA-HORTA EMPANADO

TEMPO DE PREPARO: 45:00 MINUTOS
RENDIMENTO: 600 G - 20 PORCOES
PORGAO - 30 G (UNIDADE)

4
INGREDIENTES:
. 1 XICARA (CHA) PEIXINHO-DA-
HORTA (17G)
. 6 OVOS (360G)
° 1 COLHER (CAFE) DE SAL (2G)
e 1 COLHER (CAFE) DE PIMENTA DO
REINO (2G)

. 1 XICARA (CHA) DE FARINHA DE
ROSCA (180G)
e 2 COLHERES (SOPA) DE FERMENTO
(30G)
. 2 1/2 XICARAS DE OLEO (450ML)

07
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PEIXINHO-DA-HORTA EMPANADO

MODO DE PREPARO:

LAVAR MUITO BEM AS FOLHAS DE
PEIXINHO
. SECAR COM UM PANO DE PRATO OU PAPEL
TOALHA
BATER 0S8 OVOS
ADICIONAR SAL E PIMENTA DO REINO
PASSAR AS FOLHAS NOS OVOS BATIDOS E
TEMPERADO
PASSAR EM SEGUIDA NA FARINHA DE
ROSCA E NO FERMENTO
DAR LEVES APERTADAS
ESQUENTAR O OLEO E FRITAR ATE FICAR
DOURADAS
RETIRAR COM UMA ESPUMADEIRA E AS
DEIXE DESCANSANDO SOBRE O PAPEL
TOALHA
SERVIR

08
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TAIOBA

NOME POPULAR: TAIOBA

NOME CIENTIFICO: XANTHOSOMA
SAGITTIFOLIUM

MORFOLOGIA: FOLHA EM FORMATO
SAGITADO E TAMANHO MEDIO A
GRANDE, VEIAS NAS LATERAIS QUE
JUNTAM FORMANDO UMA VEIA
COLETIVA DE CADA LADO, E A
PRESENCA DE SEIVA ESBRANQUICADA.

QUALIDADES NUTRICIONAIS: FONTE
DE PROTEINAS, FIBRAS, CALCIO E
FERRO. APRESENTA TEORES DE
VITAMINA C, BCAROTENO E ACAO
ANTIOXIDANTE.

<& 09



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

t»’*

TAIOBA

L

Porgdo 100g
TAIOBA Quantidade por por¢do | % VD (*)
Valor energético 34 Kcal =143 K 2
Carboidratos 5,4g a2
Proteinas 2,9 4
Gorduras totais 0,9¢ 2
Gorduras saturadas 0 0
Gorduras trans 0 .
Fibra Alimentar 4,5g 18
Sodio 1mg 0
Vitamina A 580mcg 83
Vitamina C 17,9mg 40
Manganés 0,66mg 29
Cobre 0,16mg 18
Calcio 141mg 14
Ferro 1,9mg 14

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8400 k). Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades

energéticas. ** Valor Diario ndo estabelecido.

<&

10

50



CALDO DE ABOBORA COM TAIOBA

Tempo de preparo: 1 h e 5 minutos
Rendimento: 2341 G - 23 porgoes
Porcao: 100 G

<&

INGREDIENTES:
1, ABOBORA (1589K@G)
1 LITRO DE AGUA (1000 ML)
1 COLHER (CAFE) SAL (4G)
1 COLHER (SOPA) AZEITE (15G)
Y CALABRESA (137G)
1 PEDACO DE BACON (60G)
1 CEBOLA (158G)
4 DENTES DE ALHO (17G)
2 FOLHAS DE TAIOBA (127G)

11
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CALDO DE ABOBORA COM TAIOBA

MODO DE PREPARO:
Descascar a abobora
Cortar em cubos
Colocar para cozinhar em 1 litro de agua
Acrescentar o sal
Depois de cozinhar a abdbora, bater no
liquidificador
Adicionar mais agua se necessario
Reservar
Colocar o azeite na panela e acrescentar a
calabresa e o bacon e deixar fritar
Acrescentar a cebola e o alho e deixar dourar
. Picar as folhas de taioba em pequenos pedacos e
acrescentar ao refogado
Deixar refogar por alguns minutos
Acrescentar o caldo de abobora
Acrescentar mais sal se necessario
Deixar cozinhar por alguns minutos
Servir

12
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NOME POPULAR: VINAGREIRA
NOME CIENTIFICO: HIBISCUS ACETOSELLA

MORFOLOGIA: E UM ARBUSTO QUE PODE
CHEGAR A ALTURAS MAIORES QUE 1.80 METROS,
TENDO REGISTRADO ATE 4,5 METROS, SUAS
FOLHAS SAO VERDES COM DE TRES A CINCO
LOBULOS ESTREITOS E AGUDOS, NERVOS E
CAULES ARROXEADOS E SAO LONGO-
PECIOLADAS; OS CALICES SAO VERMELHOS E A
PARTIR DELE SAO FORMADOS OS FRUTOS; AS
FLORES SAO SOLITARIAS E POSSUEM PETALAS

AMARELADAS.

QUALIDADES NUTRICIONAIS: APRESENTAM
ANTOCIANINAS, FLAVONOIDES, CUMARINAS,
POLISSACARIDEOS E ACIDOS COMO ASCORBICO,
MALICO, TARTARICO, ACIDO PROTOCATEQUICO E
HIDROXICITRICO, FERRO, CALCIO E FOSFORO, [B-
CAROTENO E FIBRAS COMO A PECTINA. POSSUEM
POTENCIAL ANTIOXIDANTE, ANTICANCERIGENO
E ANTIINFLAMATORIO. SEU EXTRATO TEM SE
MOSTRADO EFICAZ PARA TRATAMENTO DE
HIPERTENSAO, DESORDENS GASTROINTESTINAIS,
INFECCOES HEPATICAS E ESTRESSE.

<&
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HIBISCO

Tabela Nutricional HIBISCO % VD (*)

Calorias (valor energético) 3.92 kcal 0.20%

Carboidratos liquidos 0.90g -

Carboidratos 0.90¢g 0.30%
Proteinas 0.08g 0.03%
Gorduras totais 0.05g 0.09%
Gorduras saturadas 0.00g 0.00%
Fibra alimentar 0.00g 0.00%
Sédio 0.48 mg 0.02%

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.
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BALA DE HIBISCO

Tempo de preparo: 20:00 minutos
Rendimento: 280 G - 56 unidades

Porcgao: 5 G
4

INGREDIENTES:
. 2 COLHERES DE SOPA DE HIBISCO

DESIDRATADO (10G)
. 1 COPO AMERICANO DE AGUA (250ML)
. 2 PACOTES DE GELATINA INCOLOR (24G)
. 3 COLHERES (SOPA) DE ACUCAR (15)

MODO DE PREPARO:
1-COLOCAR 2 COLHERES DE SOPA DE HIBISCO
EM 200ML DE AGUA
2- FAZER UM CHA
3-DEIXAR DESCANSAR POR 5 MINUTOS
4-COAR O CHA DE HIBISCO
5-HIDRATAR A GELATINA INCOLOR EM 10
COLHERES DE AGUA FRIA
6-JUNTAR A GELATINA HIDRATADA AO CHA
7-DISSOLVER A GELATINA INCOLOR POR
COMPLETO NO CHA
8-ACRESCENTAR O ACUCAR
9-JUNTAR 50 ML DE AGUA FRIA
10- COLOCAR EM FORMINHAS (SE TIVER)
11- LEVAR A GELADEIRA POR 3 HORAS
12- CORTAR EM CUBOS (SE NAO TIVER USADO
AS FORMINHAS)

13- SERVIR

<& 15
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BELDROEGA

NOME POPULAR: BELDROEGA

NOME CIENTIFICO: PORTULAACA
OLERACEA

MORFOLOGIA: PLANTA HERBACEA COM
FOLHAS SIMPLES, SUCULENTAS E
ESPATULADAS. FLORES AMARELAS.

QUALIDADES NUTRICIONAIS: AS FOLHAS
SAO RICAS EM CALCIO E SAO FONTE DE
FOSFORO, ZINCO, MAGNESIO E COBRE. AS
SEMENTES GERAM UM OLEO QUE E FONTE
DE OMEGAS 3 E 6. CONTEM ANTIOXIDANTES
E AUXILIA NO CONTROLE DA DIABETES.



Componente

Energia
Proteinas
Carboidratos
Gorduras
Vitamina A
Vitamina C
Sadio
Potéassio
Calcio
Ferro
Magnésio
Fésforo

Zinco

BELDROEGA

Quantidade em 100 gramas

16 calorias
139
349
0,1g
1320 UI
21 mg
45 mg
494 mg
65 mg
0,113 mg
68 mg
44mg

0,17 mg

17
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OMELETE COM BELDROEGA

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 311 G - 3 porgdes
Porc¢ao: 100 G

INGREDIENTES:
1 COLHER (SOPA) DE AZEITE (4G)
1 CEBOLA (74G)
2 DENTES DE ALHO (8G)
3 OVOS (180G)

1/2 XICARA DE BELDROEGA (21G)
1/2 XICARA DE QUEIJO RALADO (40G)
1 COLHER (CAFE) DE SAL (2G)

1 COLHER (CAFE) DE PIMENTA DO
REINO (2G)

MODO DE PREPARO:

COLOCAR O AZEITE EM UMA PANELA
ACRESCENTAR A CEBOLA PICADA E O
ALHO PICADO

REFOGAR UM POUCO. RESERVAR
.EM OUTRO RECIPIENTE BATER OS OVOS
.ACRESCENTAR A BELDROEGA, O QUEIJO
RALADO, O SAL E A PIMENTA DO REINO

MISTURAR BEM
JUNTAR AO REFOGADO DE CEBOLA E
ALHO
SERVIR

<&
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CAPUCHINHA

NOME POPULAR: CAPUCHINHA
NOME CIENTIFICO: TROPAEOLUM MAJUS

QUALIDADES NUTRICIONAIS: RICA EM
VITAMINA C E MINERAIS COMO POTASSIO,
CALCIO E ZINCO, ALEM DE COMPOSTOS
SULFUROSOS BENEFICOS AO SISTEMA
IMUNOLOGICO, A FLOR COMESTIVEL DURA
MAIS TEMPO SE MANTIDA EM TORNO DE 5°C.
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CAPUCHINHA

TODA A PARTE AEREA DA CAPUCHINHA E
COMESTIVEL, INCLUINDO CAULE, FOLHAS,
FLORES, BOTOES FLORAIS E FRUTOS VERDES. O
SABOR DA CAPUCHINHA LEMBRA O SABOR DO
AGRIAO. SUAS FOLHAS VERDES E
ARREDONDADAS SAO OTIMAS PARA FAZER
SUCOS, CHAS E INFUSOES. FOLHAS E FLORES
SAO FONTES DE VITAMINA C E SAIS MINERAIS
COMO NITROGENIO, ENXOFRE, IODO, FERRO,
POTASSIO E FOSFATOS E PODEM SER
UTILIZADAS EM SALADAS. AS FLORES POSSUEM
VARIOS PIGMENTOS NATURAIS DO GRUPO DOS
CAROTENOIDES E TAMBEM UM CORANTE
CHAMADO SORBUSINA, UTILIZADO NA
INDUSTRIA ALIMENTICIA (MATHIAS, 2019).

20
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MACARRAO COM CAPUCHINHA

Tempo de preparo: 25:00 minutos
Rendimento: 540 G - 5 por¢oes
porcao: 100 G

INGREDIENTES:
2 XICARAS DE MACARRAO PARAFUSO
(250G)
3 COLHERES (SOPA) DE AZEITE (15G)
2 DENTES DE ALHO (10G)
1 XICARA (CHA) DE FLORES (25G)
1 COLHER (CAFE) DE SAL (2G)
1/2 XICARA DE QUEIJO RALADO (40G)

MODO DE PREPARO:
COZINHAR O MACARRAO CONFORME
INSTRUCOES DA EMBALAGEM
ESCORRER
PASSAR POR AGUA FRIA
RESERVAR.

DOURAR O ALHO NO AZEITE
ACRESCENTAR AS FOLHAS DE
CAPUCHINHA.

MISTURAR O MACARRAO

. ADICIONAR O SAL

9. ANTES DE SERVIR, ENFEITAR COM

ALGUMAS FLORES DE CAPUCHINHA
10. SERVIR COM QUEIJO RALADO

21

61



62

CRAVINA

NOME POPULAR: CRAVINA
NOME CIENTIFICO: DIANTHUS CHINENSIS

FAMILIA: CARYOPHYLLACEAE
CATEGORIA: FLORES PERENES
CLIMA: MEDITERRANEO, OCEANICO,
SUBTROPICAL, TROPICAL
ORIGEM: ASIA, EUROPA
ALTURA: 0,1 A 0,3 METROS
LUMINOSIDADE: MEIA SOMBRA, SOL PLENO
CI1CLO DE VIDA: BIENAL, PERENE

SEU SABOR LEMBRA O DE ESPECIARIAS, E
POSSUI UM LEVE AZEDINHO. PODEM SER
ADICIONADA A BOLOS E TAMBEM NA
[)ECORA(;AO DE SALADAS, RISOTOS E LEGUMES.

<& 22



MINI AMOR PERFEITO

NOME POPULAR: AMOR PERFEITO
NOME CIENTIFICO: VIOLA TRICOLOR

3 UNIDADES - 30 G
CALORIAS: 116
CARBOIDRATOS: 21 G
GORDURAS: 3 G
PROTEINAS: 1 G
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MINI AMOR PERFEITO

BENEFICIOS DO AMOR-PERFEITO:
O AMOR-PERFEITO E UMA PLANTA FITOTERAPICA, OU
SEJA, E UTILIZADA NO TRATAMENTO DE DIVERSAS
DOENGAS COMO ASMA, EPILEPSIA, ECZEMA E DEMAIS
DOENCAS DE PELE. E RICA EM VITAMINA, FLAVONOIDES E
SAPONINAS. DENTRE AS SUAS PROPRIEDADES ESTAO:
ANTI-INFLAMATORIO;
PURIFICANTE;
BACTERICIDA,
EXPECTORANTE, POIS ACALMA A TOSSE E DIMINUI
IRRITAGOES NA FARINGE;
HIDRATANTE OU EMOLIENTE, PORQUE MANTEM O
NIVEL DE UMIDADE DA PELE;
° PROVOCA A SECRECAO BILIAR, O QUE FACILITA A
DIGESTAO DE ALIMENTOS GORDUROSOS;
ATUA NA DESINTOXICAGAO, ELIMINACAO DE TOXINAS
E COMBATE A AGAO DOS RADICAIS LIVRES;
UM DIURETICO;
LAXANTE;
SUDORIFERO;
ANTI-SEBORREICO;
TONICO.

< =
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TORTA COM MINI AMOR PERFEITO E CRAVINA

It A ""

Tempo de preparo: 1h e 30 minutos
Rendimento: 1238 G - 12 fatias
Porc¢éo: 100 G (1 fatia)

<
INGREDIENTES:
MASSA:
. 1 PACOTE DE BISCOITO MAISENA
(133G)
e 1/2 XiCARA (CHA) DE MANTEIGA (60G)
CREME:
. 1 0VO (62G)
e 1 COPO AMERICANO DE LEITE (200ML)
. 1 LEITE CONDENSADO (395G)
. 1 CREME DE LEITE (200G)
. 1 COLHER (SOPA) DE AMIDO DE

MILHO (10G)

. 1 COLHER (CHA) DE ESSENCIA DE
BAUNILHA (5ML)
COBERTURA:

e 1/2 LITRO DE REFRIGERANTE SABOR
LIMAO (500ML)

. 2 SACHES DE GELATINA INCOLOR

(48G)
. 1/2 XICARA DE FLORES (60G)

< 25



TORTA COM MINI AMOR PERFEITO E CRAVINA

MODO DE PREPARO:

MASSA:
1. TRITURAR AS BOLACHAS NO
PROCESSADOR OU LIQUIDIFICADOR
2.COM AS MAOS, MISTURAR O PO COM A
MANTEIGA ATE DAR LIGA
3. AJEITAR NO FUNDO DA FORMA
REMOVIVEL, FAZENDO UMA CAMADA
FINA
4. LEVAR AO FORNO (180°C) POR 20
MINUTOS OU ATE DOURAR
5. RETIRAR E DEIXAR ESFRIAR POR
COMPLETO

26
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TORTA COM MINI AMOR PERFEITO E CRAVINA

<&

MODO DE PREPARO:

COBERTURA:

il EM UMA PANELA, COLOCAR A GEMAS,
LEITE, LEITE CONDENSADO, E O CREME DE
LEITE, MISTURAR BEM
JUNTAR O AMIDO E MISTURAR MAIS UMA

N

VEZ
3.ADICIONAR A BAUNILHA E DISSOLVER BEM
4. LEVAR AO FOGO BAIXO E MISTURAR
SEMPRE, ATE ENGROSSAR (CERCA DE 5
MINUTOS)
5. DEIXAR ESFRIAR E ESPALHAR SOBRE A
MASSA

6. DISSOLVER A GELATINA EM 15 COLHERES
(SOPA) DE AGUA
7. COLOCAR O REFRIGERANTE EM UMA
PANELA E DEIXAR FERVER
JUNTAR A GELATINA E MEXER ATE
DISSOLVER POR COMPLETO
9. AJEITAR AS FLORES, FRUTAS E ERVAS
SOBRE O CREME BRANCO
10. DESPEJAR O LIQUIDO POR CIMA E VOLTAR
PARA GELADEIRA POR 5 HORAS OU ATE
FIRMAR POR COMPLETO

2]
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3.15 Figura 1 - Plataforma digital — Instagram. Sdo Paulo, 2022
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Plataforma digital (Instagram) criada com o intuito de apresentar as Plantas

Alimenticias ndo Convencionais a populacéo, e divulgar a pesquisa. Séo Paulo, 2022.
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3.16 Figura2 - Revitalizacao da horta da Escola Municipal de Ensino Fundamental
Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz. Séo Paulo, 2022

;
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Revitalizagdo da horta da Escola Municipal de Ensino Fundamental
Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz, para dar continuidade ao plantio
das PANCs. S&o Paulo, 2022.
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3.17 Figura 3 — Plantio das PANCs na Escola Municipal de Ensino Fundamental
Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz. Séo Paulo, 2022

PANCs plantadas: mini-amor-perfeito, beldroega, capuchinha, cravina, petlnia,

serralha, taioba e peixinho. Séo Paulo, 2022.
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3.18 Figura 4 — Horta da EMEF Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo
Ferraz, apo6s 2 meses do plantio das PANCs. Sao Paulo, 2022

Horta da EMEF Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz no dia 21 de
junho. S&o Paulo, 2022.



73

3.19 Figura5 - Teste das preparacgdes na ETEC Irma Agostina. Sdo Paulo, 2022

Foram realizadas pesquisas de preparacdes e desenvolvidos testes no laboratério
de Técnica Dietética da ETEC Irma Agostina. Sdo Paulo, 2022.
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3.20 Figura 6 — Degustacdo das preparacbes com os professores da EMEF
Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz. Séo Paulo, 2022

Degustacdo das preparag6es utilizando PANCs: bala de hibisco, bolo e brigadeiro
de ora-pro-nobis, caldo de taioba e peixinho-da-horta empanado. Sao Paulo, 2022.
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4 DISCUSSAO

O gréfico 1, afirmou que (56,3%), ja ouviram falar sobre as PANCs. Decidimos
comparar com o grafico 2, que mostrou o indice de conhecimento relacionado as
determinadas PANCSs: azedinha (36,9%), beldroega (8,7%), bertalha (12,6%), capuchinha
(13,6%), chicoria-do-campo (22,3%), cravina (9,7%), dente-de-ledo (69,9%), mini-amor-
perfeito (13,6), ora-pro-nobis (50,2%), peixinho (31,1%), petunia (16,5%), serralha
(23,3%) e taioba (48,5%).

Quando aplicada a degustacdo com os professores da Escola Municipal Estadual
de Ensino Fundamental Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz, obtivemos
o percentual de qualidade referente ao paladar distinto das receitas utilizando as PANCs,
(94%) ndo distinguiu diferenca ao consumir a preparagdo, ou seja, 0s indices sensoriais
foram aprovados com porcentagens acima de 70%.

Os seguintes percentuais comentados, sdo percentuais intitulados como “adorei”.
O peixinho-da-horta empanado, possui destaque de aprovacdo em aparéncia (100%),
aroma e sabor (88%), textura e avaliacdo geral (94%). Ja o caldo de taioba, possui (86%)
em todos os aspectos sensoriais. O brigadeiro de ora-pro-nobis, apresentou (88%) no
quesito sabor, ja na aparéncia, textura e avaliacdo geral (81%) e aroma (75%). Também
com ora-pro-nébis, o bolo conteve na aparéncia a porcentagem de (88%), sabor, textura
e avaliacdo geral (76%) e aroma (71%). Ja a bala de hibisco, apresentou o maior contraste
em seus resultados, com a textura em (47%), sabor e avaliacdo geral (41%) em menor

percentual o aroma (35%), porém, obteve (71%) de aprovacdo no quesito aparéncia.

Uma nutricdo adequada impacta diretamente no bem-estar e na salde, e entre as
possibilidades de melhorar a disponibilidade de nutrientes encontram-se as plantas
alimenticias ndo convencionais (PANCs), que além de possuirem um baixo custo e serem
de féacil acesso, apresentam um alto valor nutricional. (SATO, et al., 2018). As PANCs
podem aumentar a ingestdo diaria de vitaminas e minerais para aquele que a consome.
Sendo estas duas, essenciais para o desenvolvimento do ser humano. Podem ser
fornecidas na alimentacéo diaria, cultivadas em pequenos espacos, podendo também ser

comercializadas, gerando uma fonte de renda. (LIBERATO, 2019).
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5 CONCLUSAO

A horta da escola publica do municipio de S&o Paulo, Ensino Municipal De Ensino
Fundamental Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz foi revitalizada e foi
realizado o plantio das seguintes PANCs: mini-amor-perfeito, beldroega, capuchinha,

cravina, petlnia, serralha, taioba e peixinho.

Em virtude do que foi mencionado, foram realizadas fichas técnicas das seguintes
receitas: brigadeiro de ora-pro-nobis, bolo de ora-pro-nébis, peixinho-da-horta
empanado, caldo de abdbora com taioba, bala de hibisco, omelete com beldroega,

macarrdo com capuchinha e torta com mini-amor-perfeito e cravina.

Em vista disso, as receitas foram acrescentadas ao E-book: PANCs no seu dia a
dia, bem como as informag@es sobre as plantas alimenticias ndo convencionais utilizadas

nas receitas.

Por conseguinte, foram selecionadas 5 preparacdes para a degustacdo na EMEF
Desembargador Manuel Carlos de Figueiredo Ferraz. Estas que obtiveram bons indices
de aceitacdo, comprovado pelo questionario sensorial. Bem como o0s professores
participantes da degustacdo se mostraram interessados em reproduzir as receitas com as
PANC:s.
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7 APENDICE

7.1 APENDICE A -TCLE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Projeto de pesquisa: Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs): E-
book, fichas técnicas e degustacdo para professores de uma escola publica do
municipio de S&o Paulo.

Pesquisadores Responsaveis: Elisabet Barros Pudimaits Silva, Isabela Cruz Silva,
Isabella Ferreira Fernandes, Maria de Lourdes da Silva Pereira e Maria Eduarda Alves
Valentim.

Nome do participante:

Vocé esta sendo convidado (a) para ser participante do Projeto de pesquisa intitulado
“Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs): E-book, fichas técnicas e
degustacdo para professores de uma escola publica do municipio de Sdo Paulo.” de
responsabilidade das pesquisadoras: Elisabet Barros, Isabela Cruz, Isabella Ferreira,

Maria de Lourdes e Maria Eduarda.

Leia cuidadosamente o que se segue e pergunte sobre qualquer davida que vocé tiver.

Caso se sinta esclarecido (a) sobre as informacdes que estdo neste Termo e aceite fazer

parte do estudo, peco que assine ao final deste documento, em duas vias, sendo uma via

sua e a outra do pesquisador responsavel pela pesquisa. Saiba que vocé tem total direito

de ndo querer participar.
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1. O trabalho tem por justificativa a importancia do conhecimento das Plantas
Alimenticias N&o Convencionais para incentivar a populacdo neste periodo de
inseguranca alimentar, além de apresentar as PANCs a uma escola publica do municipio
de Sdo Paulo, revitalizar uma horta, plantar as PANCSs, elaborar receitas e realizar

degustacdo com os professores.

2. A participacéo nesta pesquisa consistird em um questionario digital para identificar o
conhecimento e o consumo da populagédo brasileira em relagcdo as Plantas Alimenticias
ndo Convencionais, as PANCs. Além de degustacdo das preparacdes desenvolvidas, bem

como um questionario pds degustacao.

3. Os beneficios com a participacdo nesta pesquisa serdo um e-book com receitas
utilizando PANCs, seguindo com ficha técnica, possuindo modo de preparo detalhado,
além de informagGes nutricionais, precos e sugestdes de onde as PANCs podem ser

encontradas.

4. Os participantes ndo terdo nenhuma despesa ao participar da pesquisa e poderdo

retirar sua concordancia na continuidade da pesquisa a qualquer momento.

5. Ndo ha nenhum valor econdmico a receber ou a pagar aos voluntarios pela participacéo,
no entanto, caso haja qualquer despesa decorrente desta participacdo haverd o seu

ressarcimento pelos pesquisadores.

6. Caso ocorra algum dano comprovadamente decorrente da participacdo no estudo, 0s
voluntarios poderdo pleitear indenizacdo, segundo as determinacdes do Cadigo Civil (Lei
n°® 10.406 de 2002) e das Resolugdes 466/12 e 510/16 do Conselho Nacional de Salde.

7. O nome dos participantes serd mantido em sigilo, assegurando assim a sua privacidade,
e se desejarem terdo livre acesso a todas as informacdes e esclarecimentos adicionais
sobre o0 estudo e suas consequéncias, enfim, tudo o que queiram saber antes, durante e

depois da sua participacéo.

8. Os dados coletados serdo utilizados Unica e exclusivamente, para fins desta pesquisa,

e os resultados poderéo ser publicados.
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Qualquer duvida, pedimos a gentileza de entrar em contato com: Maria Eduarda Alves
Valentim, uma das pesquisadoras responsaveis pela pesquisa, telefone: (11) 96070-8676,

e-mail: maria.valentim3@etec.sp.gov.br, com a pesquisadora Amanda Barbosa Neto, e

com a Escola Técnica Estadual Irma Agostina, localizada na Av. Feliciano Correia, s/n -
Jardim Satelite, Sdo Paulo - SP, 04815-240, telefone: (11) 5667-3971, e-mail:
e238.educacional@etec.sp.gov.br, atendimento de segunda a sexta-feira das 10h00min. —
18h00min.

Eu, : RG n°
declaro ter sido informado e concordo em sem participante do

Projeto de pesquisa acima descrito.

Cidade, de de 2022.

Assinatura do participante

Nome e assinatura do responsavel por obter o consentimento


mailto:maria.valentim3@etec.sp.gov.br
mailto:e238.educacional@etec.sp.gov.br
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7.2 APENDICE B - QUESTIONARIO PANCs

Questionario PANCs

Trabalho de Conclusdo de Curso Técnico em Nutricdo e Dietética da Escola Técnica

Estadual Irma Agostina

E-mail:

Qual o seu género?

( ) Homem;

( ) Mulher;

( ) Prefiro néo dizer.
Qual a sua faixa etaria?
() 18 - 24 anos;

() 25- 31 anos;

()37 -43anos;

() 44— 49 anos;

( ) 50 ou + anos.

Vocé conhece ou ja ouvir falar sobre as PANCs?
() Sim;

( ) Ndo.



Conhece alguma dessas PANCs? (Mais de uma selecédo).

( ) Azedinha;

( ) Beldroega;

( ) Bertalha;

( ) Capuchinha;

( ) Chicéria-do-campo;
( ) Cravina;

( ) Dente-de-ledo;

( ) Hibisco;

( ) Mini-amor-perfeito;
( ) Ora-pro-ndbis;

() Peixinho;

( ) Petdnia;

( ) Serralha;

( ) Taioba.

Vocé ja realizou alguma receita utilizando as PANCs?
() Néo;

() Sim.

Se sim, qual receita produziu?
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Cultiva alguma(s) PANCs em sua residéncia ou trabalho? Se sim, qual?




7.3 APENDICE C - QUESTIONARIO PARA ANALISE SENSORIAL

Questionéario para analise sensorial

Nome:

Data de nascimento:  / /

Sexo: () Feminino ( ) Masculino () Prefiro ndo declarar

Legenda de avaliagéo:
1 — Detestei

2 — N&o gostei

3 — Indiferente

4 — Gostel

5 — Adorei

(se ndo degustou, deixe em branco)

Preparacédo 1 — Bala de hibisco

Aparéncia Aroma Sabor Textura Avaliacao
geral
Preparacgéo 2 — Bolo de ora-pro-nobis
Aparéncia Aroma Sabor Textura Avaliacao
geral
Preparacdo 3 — Brigadeiro de ora-pro-ndbis
Aparéncia Aroma Sabor Textura Avaliacao

geral




Preparacédo 4 — Caldo de taioba
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Aparéncia Aroma Sabor Textura Avaliacao
geral
Preparacéo 5 — Peixinho empanado
Aparéncia Aroma Sabor Textura Avaliacao
geral

Caso observasse essas preparacfes em outra ocasido, e as degustasse, conseguiria

dizer que séo feitas com PANCs?

Alguma sugestao? (receitas, melhorias e afins).

Coloque seu E-mail para receber nosso E-book:




