


Por isso que os nossos velhos dizem:
"Vocé nao pode se esquecer de onde voceé
é e nem de onde vocé veio, porque assim
voce sabe quem vocé é e para onde voce vai".
Isso nao é importante s6 para a pessoa
do individuo, é importante para o coletivo.

Ailton Krenak


https://www.pensador.com/autor/ailton_krenak/

INDICE

O que sao as PANCs?

major gomes

(Talinum paniculatum) -----

batata doce

(lInomoea batatas) -----------

banana

(Musa paradisiaca) ----------

alfavaca

(Ocimum gratissimum) -----

ora-pro-nobis

(Pereskia aculeataq) ----------

taioba

(Xanthosoma taioba) -------

sininho

(Abutilon sp) -------------------

jaca

(Arachis repens) --------------

aroeira

(Schinus terebinthifolia) -------- p. 23
primavera

(Bougainvillea spectabilis) ----- p. 25

almeirao roxo

(Lactuta canadensis) ------------ p. 27
picao preto

(Bidens pilosa) ---------=-=-------- p. 29
yuca

(Yucca guatemalensis) ---------- p. 31

ipé amarelo
(Handroanthus chrysotrichus) p. 33

malvavisco Colibri
(Malvaviscus arboreus) -------- p. 35

cana do brejo
(Costus spicatus) ------==-=-=----- p. 37

mamao verde
Carica papaya L) -------=---------- p. 39

costela-de-adao

(Monstera deliciosa) ----------- p. 41
celdsia

(Celosia argenteq) --------------- p. 43
urucum

(Bixa orellanq@) ------------------- p. 45
jeriva

(Syagrus romanzoffiana) ---- p. 47
lirio do brejo

(Hedychium coronarium) ---- p. 49
serralha

(Sonchus oleraceus) ------------ p. 51

dente de leao

(Taraxacum officinale) -------- p. 53
tansagem

(Plantago sp) --------------------- p. 55
caruru

(Amaranthus deflexus) -------- p. 57



Plantas
Alimenticias Nao
Convencionais
(PANCs) da
Fundacao Julita

CENTRO DE
EDUCACAO
AMBIENTAL
FUNDACAO

JULITA

Thais Rosa
Dylan Dantas

Emilia Horrana

7

FUNDACAQ

Julita




"Sempre que eu posso, eu volto ao Jardin
des Plantes. Nao para absorver o saber,
mas para experimentar..."

Gilles Clement



O que sao
as PANCs?

Sao Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANCs),
descritas por Valdely Kinupp
e Irany Arteche.

Possuem em sua maioria
desenvolvimento
espontaneo, facilmente
encontradas em jardins,
hortas, quintais e inclusive
nas calcadas de rua.

Muitas das espécies de
PANCs sao tidas pela
populacdao em geral, e até
pelos préprios agricultores,
como infestantes e daninhas
ou “mato”.

Conhecer, saber identificar,
resgatar memorias afetivas,
valorizar culturas tradicionais
e conhecimentos ancestrais,
compartilhar modos de
preparo e os valores
nutricionais, que muitas vezes
Sa0 maiores que as plantas
ditas convencionais, € o
objetivo dessa publicacao.
Bem como mostrar o quao
acessivel sdo essas plantas,
principalmente nesse
momento de inseguranca
alimentar que uma grande
parte da populacao esta

passando.

E importante
salientar sobre a
questao regional,
uma planta ndo
convencional em
uma regido, pode
ser muito comum
em outra.

Este livro contém 27
espécies identificadas
na Fundacao Julita, com
dicas de uso e receitas



Que a comida seja tua medicina.

Hipocrates



Jst | v COMO SE PREPARA:

- * RECEITA 1

PODE SER CONSUMIDO [IN

POTASSIO, SENDO UMA OTIMA
ALIADA NA RECUPERACAO DO
ESTADO NUTRICIONAL CAUSADO
PELA CARENCIA DESSES
NUTRIENTES.

-
NATURA (SALADA) OU REFOGADO.
» . , _ ’ Feijao com folhas de major gomes
y S i L] i :
- 3 m\" ';": ” e Aok Apos cozinhar o feijdo normalmente,
' \ “;_"*? SAO RICAS EM AMINOACIDOS acrescentar os temperos e as folhas da
- _ o, -,ﬂ:_ CALCIO, FERRO, MAGNESIO E major gomes e cozinhar por mais
Al i KO
!

alguns minutos.

,,\.“ / USNE b
A NG .t

Y A RECEITA 2

- i~ A Macarrdo de major gomes
N fod Higienizar bem as folhas e triturar no
5 | ' :& 7 > r ' liquidificador com a agua e a ricota.
m aJ o r go m es :._-_ / % ' Colocar em uma bacia; adicionar a
G 2y 8 " farinha e amassar bem até ficar lisa.
Abrir com o rolo, deixando 2cm, corte

em quadradinhos.

PARTES UTILIZADAS:

TO///’] UIm pan/cu/atum S Cozinhar em &gua fervente e servir

com molho branco ou vermelho.

Fonte: https://www.ucs.br/site/midia/arquivos/ebook-plantas-alimenticias.pdf



Olhinhos atentos
aprendem como vovo
descasca laranjas.

Franklin Magalhdes



batata doce

Ipomoea batatas

Fonte Informagdo: vencurtador.com.br/bdtuD
Fonte receita: https://come-se.blogspot.com/search?q=batata+doce

COMO SE PREPARA:
PODE SER CONSUMIDO IN
NATURA (SALADA) OU
REFOGADO.

BENEFICIOS:
CARBOIDRATOS, FIBRAS,

VITAMINAS C E K,
BETACAROTENO.

PARTES UTILIZADAS:

FOLHAS

RECEITA T

Folhas refogadas

Recomenda-se descartar a parte mais
firme dos talos, aferventa-las e passar
no alho dourado, ou simplesmente
proceder do mesmo jeito que
preparamos espinafres.

RECEITA 2

Ramas de batata doce

refogadas no shoyo

Refogue o alho e a cebola no azeite,
quando dourar acrescente as ramas
de batata doce (previamente
higienizadas). Mexa bem, tempere
com o shoyo, o sal e, se for usar, o
acucar, continue mexendo sempre.
Se quiser um pouco de caldo,
acrescente agua, refogue mais um
pouco até as folhas estarem macias,
mas ainda com o verde vivo.

Sirva em seguida.



https://come-se.blogspot.com/search?q=batata+doce

Jardim da minha amiga
todo mundo feliz
até a formiga.

Paulo Leminski



Musa paradisiaca

http://matonoprato.com.br/panci/bananeira/

COMO SE PREPARA:

GOSTO AMARGO E TEXTURA
IGUAL DE PALMITO. UMA DAS
INDICACOES DO CONSUMO E
REFOGAR E UTILIZAR COMO
RECHEIO DE TORTAS E PASTEIS.

BENEFICIOS:

CARBOIDRATOS, FLAVONOIDES,
ANTIOXIDANTES E ACIDOS QUE
COMBATEM OS RADICAIS LIVRES,
MAGNESIO. INDICADO PARA O
TRATAMENTO DE ULCERA,
ANEMIAS E PRISAO DE VENTRE.

o\ A\

PARTES UTILIZADAS:

L Y

e

CORACAO DE BANANEIRA/UMBIGO
DA BANANANEIRA/MANGARA -
CAULE/PALMITO DA BANANEIRA
(CONSUMIR O MIOLO MAIS MACIO
E CONSUMIR COMO PALMITO)

RECEITA

Refogado de coracao de bananeira
Em uma vasilha, cologue 1 litro de
agua, 1 limao espremido e 1 colher de
cha de bicarbonato de sédio. Misture
e reserve. Pigue o miolo em rodelas e
ja coloque nesta mistura da agua.
Deixar de molho ajudara a nao
escurecer. Cologue 1 litro de agua
para ferver com 1 colher de cha de
bicarbonato. Passados 10 minutos,
escorra o0 miolo picado, lave e cologue
na agua quente. Deixe cozinhar por
uns 3 minutos depois que comecar a
ferver, escorra e lave. Faga isso 3
vezes para tirar todo o amargor.

Para o refogado: um fio de dleo e
refogue o alho e a cebola. Acrescente
0 tomate e cozinhe até ele ficar bem
derretido, adicione o miolo, tempere
com sal e pimenta. Finalize com
salsinha.



http://matonoprato.com.br/panc1/bananeira/

Queremos
Encher a terra de vida
NGs os poucos (Mbya) que sobramos
Nossos netos todos
Os abandonados todos
Queremos que todos vejam
Como a terra se abre como flor

Kosmofonia Mbya-Guarani



COMO SE PREPARA:

RECEITA T

VAI BEM EM COZIMENTOS
MODERADOS, COMBINANDO COM
ABOBORA, SOPAS, ARROZ,

LENTILHA E BATATA. TAMBEM E Alfavaca com arroz
UTILIZADA EM MOLHOS, NA

MAIORIA PESTO Tempero de pratos tradicionais, como

para saborizar arroz. Suas flores
podem ser utilizadas na agua do

BENEFICIOS:
cozimento de massas.

ANTI-INFLAMATORIO, ANALGESICO,
ANTIDIARREICA, HIPOGLICIMIANTE
E DIGESTIVA.

RECEITA 2

Jaca-verde com alfavaca
Colha os frutos totalmente verdes,
cozinhe-os inteiros em agua, pois se
\ cortar libera muito latex e gruda na
__ panela. Apds bem cozidos, escorra
a Ifa va ca _ I sob a agua fria e retire a casca. Desfie,
aproveitando tudo. Doure o alho e a
PARTES UTILIZADAS: folha da alfavaca fresca no azeite,

adicione a jaca desfiada e cozida,
FOLHAS - SUAFOLHA TEM SABOR refogue. Decore com folhas e flores
SEMELHANTE AO TOMILHO, PELA ¢ de alf
PRESENCA DE TIMOL rescas de alfavacas.

Ocimum gratissimum

Livros Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) no Brasil
Kinupp e Lorenzi (p. 443)



Uniformidade nao é a forma
da natureza. Diversidade é a forma
da natureza.

Vandana Shiva



Ora-pro-nébis com angu de fuba
Uma combinacdo tradicional e perfeita,
ja que as folhas sao ricas em lisina, um
aminoacido que falta na proteina do
milho e é essencial para o crescimento

dsseo.

Ovos com ora-pro-ndbis e shitake
Corte as folhas e os cogumelos em
fatias finas. Em uma frigideira coloque
um fio de azeite de oliva e refogue 0s
cogumelos, depois acrescente as
folhas de ora-pro-nobis. Quando elas
murcharem, quebre dois ovos sobre
tudo. Deixe 0 ovo cozinhar até o ponto

desejado.


http://matonoprato.com.br/panc1/ora-pro-nobis/

Fiapos nos dentes
0 rosto todo amarelo
E tempo de manga

Eunice Arruda



Taioba refogada

Cozinha-la ou refoga-la para eliminar o
oxalato. O preparo da hortalica ndo
exige técnicas apuradas e é muito
rapido: basta picar grosseiramente e
jogar em uma frigideira com um pouco
de azeite ou Oleo e uma pitada de sal.
Em poucos minutos sua taioba estara

pronta para 0 consumo.

Puré dos rizomas da taioba
Selecione e limpe os rizomas jovens,
eliminando partes velhas. Cozinhe
com cascas até ficar macio, escorra
sob agua fria e descasque. Amasse 0s
rizomas e coloque creme de leite,
manteiga, sal e temperos. Mexa e

reduza um pouco em fogo baixo.



N&6s nao herdamos a Terra
de nossos antecessores, nOs
a pegamos emprestada de nossas
criancas.

Provérbio Indio Norte-Americano


https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27100-frases-do-meio-ambiente-proverbio-indio-norte-americano-220413
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27100-frases-do-meio-ambiente-proverbio-indio-norte-americano-220413
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27100-frases-do-meio-ambiente-proverbio-indio-norte-americano-220413
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27100-frases-do-meio-ambiente-proverbio-indio-norte-americano-220413

Salada de flores - Higienizar bem e com
cuidado as flores da lanterna chinesa, e
higienizar folhas comestiveis da salada
do dia, colocar sobre o prato para
enfeitar.

Fonte: Imagens e Informacoes:
https://www.instagram.com/p/CIRV3L4DSsk/



Outra vez florida
a minha enorme alegria -
pomar de cajueiros

Gustavo Felicissimo



Semente de jaca madura cozida
Retire as sementes da jaca madura.
Lave-as e cozinhe em panela de
pressao com sal a gosto. Escorra e
sirva quente. Cada um descasca a sua
na hora de comer. Podem ser
consumidas e misturadas junto ao

arroz cozido.

Jaca verde cozida

Colha frutos verdes, pequenos a
médios. Cozinhe-os inteiro na agua.
ApOs bem cozidos, escorra sobre a

agua fria e retire a casca. Desfie,

aproveitando tudo, inclusive as
sementes embrionarias. Refogue e
sirva, podendo também ser recheios

de tortas e estrogonofe.



Todas as flores do futuro estao
contidas nas sementes de hoje

Provérbio Chinés


https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27610-frases-do-meio-ambiente-proverbio-chines-27-09-13
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27610-frases-do-meio-ambiente-proverbio-chines-27-09-13

Chips de batata doce
com pimenta rosa
Corte a batata em rodelas fininhas.

Unte uma forma com o azeite da
conserva de pimenta rosa no azeite.
Espalhe as rodelas sobre a forma
untada, salpigue sal, ervas a gosto,
regue com 0 azeite novamente e leve

ao forno por 30 minutos.

Pimenta rosa com abébora refogada
Descasque os frutos e corte em
cubinhos ou rale. Doure alho, cebola,
pimenta rosa, sal e demais temperos
no azeite e refogue a abobora.

Adicione sal com moderacdo. Pode

acrescentar shoyo, deixe cozinhar no
fogo baixo. Salpique a pimenta rosa

para decorar e dar aroma ao mastigar.



Tempo inteiro
abelha trabalhadeira
mel de abelha

Débora Novaes de Castro



primavera

Bougainvillea
spectabilis

Fonte: https://matonoprato.com.br/2020/09/30/primavera/

COMO SE PREPARA:

PARA DAR COR NA PREPARACAO
DE MASSAS, TAPIOCAS, ARROZ E
CHAS. BASTA PREPARAR UMA
INFUSAO SO COM AS BRACTEAS,
FERVA POR 2 MINUTOS E ABAFE
POR MAIS 10 MINUTOS E ESTA
PRONTO PRA USO. TAMBEM
PODE SER CONSUMIDA EM
SALADAS CRUAS, RECHEIOS DE
TAPIOCAS E OMELETES.

BENEFICIOS:
TRATAMENTO DE MULTIPLAS

ENFERMIDADES, DENTRE ELAS A
DIABETES, HEPATITE.

;;M—-\

g i
Wy,

~
PARTES UTILIZADAS:
FLORES E BRACTEAS

RECEITA

Geleia de Primavera

2 xicaras das flores (bracteas) lavadas
2 xicaras de agua

2 xicaras de agucar

1 colher (sopa) suco de limdo

1 envelope de gelatina sem sabor e
sem cor

Preparo:

Ferva a agua, acrescente a bracteas e
ferva por mais cinco minutos. Coe,
acrescente o agucar e o suco de limdo,
deixe ferver mais 15 minutos. Coloque
a gelatina em % copo de agua fria e
deixe hidratar por cinco minutos,
depois dissolva na calda ainda quente.



https://matonoprato.com.br/2020/09/30/primavera/

Tendo em conta as condicoes de que
dispde e na medida do possivel, é a
natureza que faz sempre as coisas mais
belas e melhores.

Aristoteles


https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27254-frases-do-meio-ambiente-aristoteles-filosofo-070613
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27254-frases-do-meio-ambiente-aristoteles-filosofo-070613
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27254-frases-do-meio-ambiente-aristoteles-filosofo-070613
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27254-frases-do-meio-ambiente-aristoteles-filosofo-070613

COMO SE PREPARA:

NO BRASIL E TAMBEM RECElTA /I

CONHECIDO COMO “CHICORIA
AMARGA” OU “CHICORIA
SELVAGEM". NO RIO GRANDE DO s
SUL, O ALMEIRAO E UMA DAS Almeirao roxo refogado

CHICORIAS MAIS CONSUMIDAS Lave as folhas jovens individualmente e
PELOS IMIGRANTES ITALIANOS E
E CONHECIDO COMO RADICE -
UMA CORRUPTELA DE e outros temperos. Acrescente as folhas
RADICCHIO. PODE SER picadas e mexa. Deixe murchar

CONSUMIDO IN NATURA rapidamente em fogo baixo e sirva.
(SALADA) OU REFOGADO.

BENEFICIOS: RECE |TA 2

FORNECE VITAMINAS A, CE DO
COMPLEXO B, ALEM DE SER BOA
FONTE DE FOSFORO E FERRO.

corte-as bem fininha. Doure alho, cebola

Salada crua de almeirao roxo

e oF | Lave as folhas jovens, e corte bem
owEepmes 4 |

e SN ,-*,__;.;;ngj"j' ey, . fininho. Cologue as folhas picadas
i ' “ dentro de uma bacia com agua, aperte

e esfregue com as mdos rapidamente,
como se estivesse lavando a roupa.
Escorra a agua verde, esse processo
suaviza a textura e o amargor.
Disponha as folhas cortadas e

\ ; S S amassadas em uma saladeira e
PARTES UTILIZADAS:

Lactuta canadensis

tempere a gosto (sal, limdo, azeite ou

Fonte: Livro PANCs no Brasil - Lorenzi e Knupp (p. 196 e 19) FO I—HAS mO|hO de suad prefe renoa).



Flores silvestres
pequeninas e sem brilho
a espera de abelhas...

H. Masuda Goga



COMO SE PREPARA:
LAVE E FERVA FOLHAS E RAMOS
TERMINAIS

BENEFICIOS:

ANTIOXIDANTE. E UMA BOA

FONTE DE PROTEINA, FIBRA,
MAGNESIO.

picao preto

PARTES UTILIZADAS:

B /den S /O /‘/O Sq RAMOS FOLIARES E FOLHAS

DESTACADAS E FLORES (CHA).

Fonte::Livro Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) no Brasil -
Kinupp e Lorenzi. (p. 174 e 175)

RECEITA T

Risoto de picao preto

Selecione e lave folhas bem jovens de
picao preto.

Prepare o risoto de acordo com a sua
receita e adicione o picdo.

RECEITA 2

Picao preto refogado

Selecione e lave folhas bem jovens.
Refogue alho, sal e tempero a gosto
no azeite. Adicione o picao preto
picado fininho e deixe murchar. As
folhas podem ser usadas inteiras,

pois murcham bem.




Os alimentos jogados no lixo sao
alimentos roubados da mesa do pobre,
de quem tem fome. A ecologia humana
e a ecologia ambiental sao inseparaveis.

Papa Francisco |


https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27464-frases-do-meio-ambiente-papa-francisco-i-lider-religioso-14-08-13
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27464-frases-do-meio-ambiente-papa-francisco-i-lider-religioso-14-08-13
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27464-frases-do-meio-ambiente-papa-francisco-i-lider-religioso-14-08-13
https://www.oeco.org.br/noticias/27883-as-melhores-frases-do-meio-ambiente-em-2013/frases-do-meio-ambiente/27464-frases-do-meio-ambiente-papa-francisco-i-lider-religioso-14-08-13

Pastel com palmito de Yuca

Colete apenas o broto central e apical,
retire as folhas e aproveite apenas o
palmito tenro. Pique e refogue o
palmito na manteiga, com sal, shoyo e
temperos a gosto. Pode-se acrescentar
outras coisas como queijo. Recheie o0s

pasteis, e asse.

Flores empanadas

Selecione as flores frescas e lave-as.
Em um prato bata 4 ovos com sal,
Orégano e pimenta do reino. Passe as
flores no ovo e empane na farinha de
trigo ou de rosca. Frite em 6leo
quente, escorra e sirva.




Longa chuvarada...
Nos matos e nas lagoas,
um canto de vida.

Humberto del Maestro



COMO SE PREPARA:

AS PETALAS DO IPE SAO CARNOSAS
E COM CONSISTENCIA SIMILAR A DE
COGUMELOS APOS REFOGADOS.
SEU SABOR E AMARGO, PARECIDO
COM ALFACE OU AGRIAQ. PODEM
SER CONSUMIDAS CRUAS, COMO
EM SALADAS TEMPERADAS COM
LIMAO, MOLHO DE SOJA E AZEITE,
OU ENTAO ACOMPANHADAS DE
LEGUMES, SALTEADAS E
DOURADAS COM ALHO E
MANTEIGA.

BENEFICIOS:

BOAS PARA DERMATITES,
COCEIRAS, ECZEMAS, INFLAMACOES
DA GENGIVA E DA GARGANTA.

'
g e
: i S M T 4

- "‘

ipé amarelo

Handroanthus
chrysotrichus

Fonte : Livro Pancs no Brasil - Kirupp e Lorenzi - p. 234 e 235.

PARTES UTILIZADAS:
FLORES

~Na K s

T

RECEITA T

Flores de ipé amarelo empanadas
Misture 1 xic. de farinha de trigo e 1/2
xic. de agua e mexa até ficar um creme
fino e homogéneo. Adicione sal e ervas a
gosto e leve para gelar por alguns
minutos. Selecione e higienize as flores
de Ipé (qualquer cor), va mergulhando
individualmente na massa e colocando
em 6leo bem quente para fritar. E
possivel também incorporar as flores
juntos de outros vegetais na massa e
frita-la em uma frigideira rasa.

RECEITA 2

Flores de ipé amarelo salteadas
Colha as flores de ipé no pé ou as recém
caldas no chdo. Limpe-as retirando o
calice basal (as do chao geralmente ja
sdo sO a corola - pétalas). Use apenas as
pétalas. Doure alho, sal e demais

temperos no azeite e acrescente as

flores na frigideira.



Um passaro arisco
entoa seu canto a toa
do ramo de hibisco

Sergio de Mesquita



COMO SE PREPARA:

RECEITA 1

AS FOLHAS PODEM SER
CONSUMIDAS EM SALADAS CRUAS
OU PICADAS E AS FLORES TAI\/IBEI\/I,
INTEIRAS OU DESPETALADAS.

AS FLORES PODEM SER USADAS
EM SUCOS, OU COLORIR UM Colhe e lave as flores, retirando os
ARROZ, POR EXEMPLO.

Salada de flores

calices verdes basais. Organize as
flores inteiras ou despetaladas -
TN . BN BENEFICIOS: inclusive com os estames e estigmas.

AMENIZA PROBLEMAS COMO Prepare a salada com outras folhas.
TOSSE E BRONQUITE, ALIVIA

FERIDAS NA BOCA E DORES DE

DENTE, POIS E UM EXCELENTE

o ~ by ANTI-INFLAMATORIO. AS FOLHAS
AP e o b N " /> VERDES ESCURAS POSSUEM
NP 7 AR ; FIBRAS, VITAMINAS A, B, CEK,
sy A S ALEM DE MINERAIS COMO CALCIO, R E C E |‘|‘A 2
Y TR N A T FERRO, MAGNESIO E FOSFORO.
il & X h“:"’.' . SF\I M
: S .:-ﬂ“ c?-%‘; ‘:b — v
'fa "'-a‘ BN NG :'?"': _ Folhas de malvavisco refogadas

A9
¥ —t \m
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Selecione apenas as folhas jovens.

m a IvaVI SCOI retire os peciolos, e redna as folhas

em molho com as mados, e pique bem

h i b i sco co I i b r'i S 2 fininho. Refogue como se fosse couve

com os temperos atuais.

Malvaviscus arboreus PARTES UTILIZADAS:

Fonte: Livro Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) no Brasil. RAM OS FOUARES E FLORES

Kinupp e Lorenzi. (p. 484, 485)
Beneficios: encurtador.com.br/pwJPU



A natureza pode suprir todas
as necessidades do homem,
menos a ganancia.

Gandhi



Salada de flores de cana do brejo
Colha e lave as flores com cuidado (sao
carnosas, limpinhas, abrem e duram
apenas um dia). Organize as flores
inteiras ou despetaladas e prepare
somente com flores ou com outras

hortalicas. Tempere com o molho que

preferir.




Em doce de leite
colhem abelhas o polen
do copo de leite

Sergio de Mesquita



b= COMO SE PREPARA:

RECEITA T

O FRUTO VERDE, USA A POLPA,
DESCARTANDO AS SEMENTES.
EXISTE A POSSIBILIDADE DE SER

USADO COMO FARINHA TAI\/IBEI\/I, 5
RALANDO-A. Doce de mamao verde

Descasque 0 mamao. Descarte as
BENEFiCIOS: sementes, e corte fatias finas. Encha uma

5 panela com agua, acrescente o
O MAMAOQO VERDE TEM BAIXA

ATIVIDADE ANTIOXIDANTE E bicarbonato e leve ao fogo méedio.
VITAMINA C, MAS OFERECE UMA Quando ferver, coloque as tiras de
MAIOR QUANTIDADE DE FIBRAS . .

DO QUE O FRUTO MADURO. ELE E mamao e cozinhe. Escorra e despreze a
CONHECIDO PELA SUA agua. Reserve. Na panela, coloque o
PROPRIEDADE LAXANTE. OS , ) , ,
COMPONENTES BIOATIVOS acucar e 2 xic. (cha) de agua. Leve ao
RESPONSAVEIS POR 1550 SAO A fogo alto e deixe ferver por 3 minutos.
PAPAINA E AS FIBRAS PRESENTES

NO FRUTO. Coloque as tiras de mamdo na calda e

deixe cozinhar por mais 1 minuto.

- RECEITA 2
mamao verde

Mamao verde

Corte o mamao verde, assim como

PARTES UTILIZADAS:

corta o chuchu. Lave-o com agua

1 FRUTO VERDE (GOSTO SEMELHANTE fervente,. Refogue o alho, coloque o
Carica papaya L ENTRE CHUCHU E BATATA) E CAULE - NE108  C0I0G
RALADO (NAO TEM GOSTO DE mamao, cebola, pimenta-do-reino e

COCO, MAS O ASPECTO FISICO
PARECE COCO RALADO)

Fonte: : encurtador.com.br/cvAH1

sal. Refogue com um pouco de agua.




Se nao houver frutos, valeu a
beleza das flores; se nao houver
flores, valeu a sombra das folhas;
se nao houver folhas, valeu
a intencao da semente.

Henfil



COMO SE PREPARA:

DEPOIS DE MADURA, A FRUTA E R EC E |—|—A /I

COMESTIVEL E DELICIOSA. O
NOME NAO MENTE! PARA TER
CERTEZA QUE ESTANO PONTO
PARA SER COMIDA, OBSERVE Fruta in natura

SEUS GOMOS QUE SE SOLTAM Basta tirar os gomos e comer
COM FACILIDADE DA ESPIGA. AS
CASCAS SE DOBRAM PARA FORA
E EXALAM UM PERFUME BEM da parte interna da fruta. E possivel
ADOCICADO. ELA AMADURECE também usa-los em saladas de frutas,
MELHOR FORA DO PE, DEPOIS DE
COLHIDA.

juntamente com os pedacinhos pretos

acompanhamento de pratos doces,

bolos, pudins, drinks ou como vocé
BENEFICIOS: inventar. Ela merece ser saboreada

pura, por isso evite misturar com

RICA EM VITAMINA C, AUXILIA NA
ABSORCAO DE FERRO, FONTE DE outros ingredientes para ndo abafar
= PROTEINAS, FOSFORO. seu sabor.

T e s
adao *

Além de comer in natura, vocé pode

T fazer compota, sorvetes, colocar na
PARTES UTILIZADAS: salada de frutas e rechear tortas.

Monstera deliciosa

Fonte: https://matonoprato.com.br/2019/11/28/costela-de-adao/

FRUTA MADURA


https://matonoprato.com.br/2019/11/28/costela-de-adao/

De manha: mia, mia, mia
sO depois de comer,
mia um bom dia

Alonso Alvarez



COMO SE PREPARA:
AS SEMENTES - COLOQUE AS RECE |TA /I
FLORES SOBRE UMA LONA,

ELAS CAEM NATURALMENTE

ENQUANTO SECAM. Celésia refogada com arroz
Selecione as folhas jovens, lave-as e
BENEFiCIOS: opcionalmente pode-se fazer o

: branqueamento®, corte-as ou rasgue
RICA EM CALCIO E 10DO, E

PROTEINAS NAS FOLHAS MAIS
JOVENS. ESSAS PROTEINAS SAO quando ele comegar a secar.
CHAMADAS DE SOKOTEIN E SAO
USADAS COMO SUPLEMENTO

ALIMENTAR, SENDO IDEAL PARA
VEGETARIANOS.

com as maos. Coloque no arroz

RECEITA 2

Arroz com as sementes de celdsia
Colha as folhas ja secando e deixa-as

sobre uma lona para que as sementes

ce I 65 i a U G i N continuem a amadurecer e caiam.

Limpe-as abanando, ou assoprando,

lave-as. Prepare o arroz de acordo

com a sua preferéncia mas acrescente
PARTES UTILIZADAS: as sementes desde 0 momento de

Celosia argentea

refogar.
FOLHAS E SEMENTES, E TALOS

DAS PLANTAS MAIS JOVENS

Fonte: - Livro PANCs no Brasil - Kinupp e Lorenzi (p. 56 e 57)



Nossa tarefa deveria ser nos
libertarmos... aumentando o0 nosso
circulo de compaixao para envolver

todas as criaturas viventes, toda
a hatureza e sua beleza.

Albert Einstein



Arroz com urucum
Refogue a cebola e 0 alho no azeite e
cologue um pouco do corante natural.

Prepare o arroz como de costume.

Tempero de urucum e especiarias
2 colheres (sopa) de sementes de
urucum moidas, orégano, salsinha
picada, pimenta-do-reino, curcuma e
%> dente de alho amassado. Misture
todos os ingredientes em uma vasilha
e armazene em um vidro (de
preferéncia escuro) bem tampado.
Caso queira preparar um azeite
aromatizado, acrescente em um vidro
de 200ml de azeite de oliva extra
virgem ou em outro 6leo (como o de
pequi), 2 colheres (sopa) do tempero
com urucum e deixe reservado por 2
dias antes da primeira utiliza¢do.


https://www.dicasdemulher.com.br/urucum/

Flores ao vento
na cortina da janela
cores da primavera

Alonso Alvarez



COMO SE PREPARA: R E C E |_|_A /I
O MESOCARPO E MUITO
FIBROSO, APESAR DE SER
SUCULENTO E ADOCICADO. OS
FRUTOS PODEM SER Palmito refogado de Jeriva
PROCESSADOS EM C o o :
DESPOLPADOR OU EERVIDOS E O orte um jerivazeiro jovem e retire o
SUCO EXTRAIDO. AS AMENDOAS palmito, remova folhas e bainhas.
SAO MUITO SABOROSAS E Limpe e adicione imediatamente os
PODEM SER CONSUMIDAS IN

NATURA OU TOSTADAS palmitos em bacia com agua e sal para

amenizar a oxidacdo. Pique os toletes
em rodela e pedacos finos. Refogue no

BENEFICIOS: . .
azeite com alho e temperos diversos.

SAO RICAS EM AMINOACIDOS,
CALCIO, FERRO, MAGNESIO E
POTASSIO, SENDO UMA OTIMA
ALIADA NA RECUPERACAO DO
ESTADO NUTRICIONAL CAUSADO
PELA CARENCIA DESSES

RECEITA 2

NUTRIENTES.
Doce de jeriva com leite
Ferva os frutos maduros de jeriva.

. A . d Escorra e reserva a agua espessa da

’ oWy fervura. Pulse os frutos no
LR % liquidificador, utilizando a dgua da

fervura e coe para a retirada do
bagaco. Ferva o caldo espesso: Para
cada 1 litro adicione 500 ml de leite e

Syagrus IR : 2 . L 1 250 gramas de agucar cristal, com
: PARTES UTILIZADAS: canela em pé a gosto. Em fogo baixo
romanzoffiana . anda em .2 gt oo

FRUTOS E O TRONCO (PALMITO) consisténcia pastosa.

Fonte: Livro Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) no Brasil -
Kinupp e Lorenzi. (p. 158 e 159)




Aquilo que é impenetravel para nos existe
de fato. Por tras dos segredos da natureza ha
algo sutil, intangivel e inexplicavel. A veneracao
a essa forca que esta além de tudo o que
podemos compreender é a minha religiao.

Albert Einstein



Molho de gengibre-branco
Descasque e rale 50g de raiz de lirio-
branco. Pigue uma cebola e refogue-os
em 125g de manteiga, em fogo médio,
por aproximadamente 20 minutos. Coe
tudo numa peneira fina e passe para
outra panela. Junte duas gemas, 100g
de creme de leite, 0 sal e pimenta a
gosto e mexa bastante com uma colher
de pau. Deixe em fogo brando por 5
minutos. Esse molho acompanha
verduras ou legumes cozidos.

Salada das flores

Colha e lave as flores e botdes florais.
Organize as flores inteiras ou
despetaladas e prepare a salada
somente com flores ou mista com
outras hortalicas. Tempere com seu
molho preferido.



Girassol na tarde
se curva em reveréencia:
0 sol se vai

Anibal Beca



serralha

Sonchus oleraceus

Fonte:https: //www.ufrgs.br/viveiroscomunitarios/wp-
content/uploads/2015/11/Cartilha-15.11-online.pdf

COMO SE PREPARA:

PODE SER CONSUMIDO IN
NATURA (SALADA), REFOGADA
OU COZIDAS, COMO EM SOPAS.

BENEFICIOS:

FONTE DE MAGNESIO, CALCIO,
POTASSIO, FOSFORO, SODIO,
FERRO, ZINCO, MANGANES E
VITAMINAS C, B2 E B6. POSSUI
ACOES ANTIMICROBIANA,
ANTI-INFLAMATORIA,
ADSTRINGENTE E DE
PURIFICACAO DO SANGUE.

PARTES UTILIZADAS:

FOLHAS, FLORES E BOTOES
PODEM SER FEITOS A MILANESA
OU A DORE. OS CAULES (TALOS)
PODEM SER USADOS PARA
CONSERVAS TIPO ASPARGO.

RECEITA T

Serralha com arroz

Cozinhe o arroz de forma usual,
quando a agua estiver comecando a
secar, acrescente na panela as folhas e
talos bem picadinhos para cozinhar no
vapor, depois de pronto o arroz, mexa

bem e sirva.

RECEITA 2

Serralha refogada com polenta

Lave as folhas individualmente e corte-
as bem fininho. Prepare a polenta de
forma tradicional, diluindo o fuba
antes na agua fria para ndo empelotar.
Refogue alho, cebola, sal e temperos.
Quando a polenta estiver engrossada,
acrescente as folhas e manteiga a
gosto e o0s temperos refogados,

misturando-os.




Devagar devagar,
a folha sem escolha,
vaga pelo ar

Rodrigo de A. Siqueira



COMO SE PREPARA:

SUAS FOLHAS SAOQ LEVEMENTE R E C E |—|—A

AMARGAS E TENRAS, SAO
INDICADAS PARA SALADAS E
REFOGADOS.

OBS.: NAO DESCARTAR A AGUA Angu com dente-de-leao
DO COZIMENTO DAS FOLHAS, AS
MESMAS PODEM SER
CONSUMIDAS EM FORMA DE milho com a dgua. Leve ao fogo,
SUCO GELADO OU

LIQUIDIFICADO COM OUTRA
FRUTA. espessar. Tampe a panela, abaixe o

Para o angu, misture o fuba fino de

mexendo sempre, até comecar a

fogo e cozinhe por meia hora ou até
BENEFiCIOS: que esteja soltando do fundo da

, panela e com consisténcia cremosa.
RICO EM FERRO, POTASSIO, . L .
Z|NCO, VITAMINAS A, B/ CED. Nao precisa ficar mexendo. Se quiser,

TEM PROPRIEDADES DIURETICAS. cologue uma pitada de sal. Para o
refogado, lave bem as folhas de dente-
de-ledo, escorra e pique em fatias de
meio centimetro. Reserve. Numa
panela, coloque a gordura e o alho
picado. Deixe comecar a dourar e junte

d e n e e ea o a agua e o sal. Coloque as folhas na

tedel

| : ‘ . agua e deixe cozinhar para que figuem
bem macias (cerca de 3 minutos). Se

precisar, junte um pouco mais de agua
a0s poucos. Prove o sal e corrija, se

Taraxacum o f f/C inale PARTES UTILIZADAS: necessario.

FOLHAS, FLORES E RAIZES.

Fonte:https://www.ucs.br/site/midia/arquivos/ebook-plantas-
alimenticias.pdf (p. 28)



https://www.ucs.br/site/midia/arquivos/ebook-plantas-alimenticias.pdf
https://www.ucs.br/site/midia/arquivos/ebook-plantas-alimenticias.pdf

Vocés devem ensinar as suas criancas que
0 solo a seus pés é a cinza de nossos avos.
Para que respeitem a terra, digam a seus
filhos que ela foi enriquecida com as vidas de
Nosso povo. Ensinem as suas criangas o que
ensinamaos as nossas, que a terra € nossa
mae. Tudo o que acontecer a terra,
acontecera aos filhos da terra.

Carta chefe Seattle



e T———.

tansagem

Plantago sp

- Livro PANCs no Brasil - Kinupp e Lorenzi (p. 602, 603) Receita 2

Neide Rigo https://paladar.estadao.com.br/noticias/receita,chips-de-

folha-de-tansagem,70002542306

COMO SE PREPARA:

FOLHAS E SEMENTES PODEM
SER CONSUMIDAS
IN NATURA (COLETA COM A MAO

PUXANDO DAS INFRUTESCENCIAS

E ASSOPRE PARA TIRAR A CASCA).
BENEFICIOS:

DAS SEMENTES SE EXTRAI UMA
SUBSTANCIA MUCILAGIONSA
CHAMADA PSYLLIUM. AS
SEMENTES REDUZEM A TAXA DE
COLESTEROL TOTAL E RUIM
(LDL).

. X\
PARTES UTILIZADAS:

FOLHAS JOVENS, FLORES E
SEMENTES. TANTO CRUS COMO
COZIDAS, EMPANADA, CHIPS,
USADA EM BOLINHOS FRITOS,
PAES, BOLOS, REFOGADOQOS,
MOLHOS E SALADAS.

RECEITA T

Bolinho de tansagem

Selecione folhas jovens, lave-as e
corte-as bem finas. Em uma vasilha
bata os ovos, sal, temperos, 12
colheres de sopa de farinha de trigo ou
goma de mandioca. Adicione fermento.
Misture tudo e adicione as folhas
picadas. Asse ao forno

RECEITA 2

Chips de tansagem

folhas de tansagem, azeite, sal e
paprica defumada. Pré-aqueca o
forno. Lave as folhas e seque-as. Em
seguida, misture as folhas com o
tempero em uma tigela grande.
Espalhe as folhas de uma sé vez em
assadeiras (se puder forra-las com
papel manteiga, melhor). Deixe assar
até as folhas ficarem crocantes, mas
nao queimadas.




... Nessa agua que nao para,
de longas beiras: e, eu, rio abaixo,
rio a fora, rio a dentro — o rio.

Guimardes Rosa


https://www.pensador.com/autor/guimaraes_rosa/

Amaranthus deflexus

Livro Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) no Brasil.
Kinupp e Lorenzi (p. 50 e 51).

COMO SE PREPARA:

FOLHAS - REFOGADAS, PURAS QU
EM MISTURA. SEMENTES PODEM
SER USADAS EM SUCOS E COM
IOGURTES. QUANDO SECAS
PODEM SER TRITURADAS E
SERVEM COMO FARINHA
NUTRICIONAL.

BENEFICIOS:

PROTEINAS, LIPIDIOS,
CARBOIDRATO, FIBRA, CALCIO,
MAGNESIO, MANGANES,
FOSFORO, POTASSIO E ZINCO.

PARTES UTILIZADAS:

E UM SUCEDANIO ESPINAFRE.
FOLHAS ( DE PREFERENCIA
BRANQUEADO ANTES) E
SEMENTES

RECEITA T

Suflé de caruru

Faca o branqueamento. Cologue no
liquidificador as folhas escaldadas com
1 copo de leite, 4 colheres (sopa) de
farinha de trigo (ou mais se achar
necessario), 3 ovos e queijo ralado a
gosto. Triture tudo até ficar
homogéneo. Despeje em um refratario
untado e farinhado. Leve ao forno até
dourar.

RECEITA 2

Caruru refogado

Branqueamento e refoga no alho e
cebola. Pode-se misturar com outras
coisas se quiser. Como se fosse uma
receita de espinafre, é possivel fazer,

torta e omelete, por exemplo.



Todos esses que ai estao
atravancando meu caminho,
Eles passarao...

Eu passarinho!

Mario Quintana
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