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RESUMO

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) sdo um grupo de espécies com
alto valor nutricional, socioeconémico e cultural, que tém ganhado destaque nos
debates sobre alimentacdo saudavel e sustentavel. Essas plantas, frequentemente
tratadas como “ervas daninhas”, possuem alto valor nutricional, sendo ricas em
vitaminas, minerais e fibras, e contribuem para a preservacdo ambiental. Embora
inicialmente percebidas como ndo comestiveis, as PANC oferecem diversas
possibilidades culinarias. O conceito de PANC foi formalizado no Brasil em 2008, e
seu estudo remonta ao século XVIII na Italia, com introdugdo do termo fitoalimurgia.
O Brasil, com sua rica biodiversidade, abriga milhares de espécies com potencial
alimenticio. Este trabalho visa realizar uma revisédo bibliografica sobre as PANC,
destacando suas propriedades nutricionais e formas de consumo.

Palavras-chave: Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC). Alimentagéo
saudavel. Propriedades nutricionais. Espécies espontaneas. Biodiversidade
alimentar. Valor Nutricional.



ABSTRACT

Non-Conventional Food Plants (PANC) are a group of species with high nutritional,
socioeconomic, and cultural value, which have gained attention in discussions about
healthy and sustainable food. These plants, often referred to as "weeds," have high
nutritional value, being rich in vitamins, minerals, and fibers, and contribute to
environmental preservation. Although initially perceived as inedible, PANC offer
various culinary possibilities. The concept of PANC was formalized in Brazil in 2008,
and its study dates back to the 18th century in Italy, with the introduction of the term
"phytoalimurgia.” Brazil, with its rich biodiversity, is home to thousands of species with
food potential. This study aims to provide a literature review on PANC, highlighting
their nutritional properties and methods of consumption.

Keywords: Non-Conventional Food Plants (PANC), Healthy eating, Nutritional
properties, Spontaneous species, Food biodiversity, Nutritional value.
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1 INTRODUCAO

Segundo Durigon et al. (2023), as Plantas Alimenticias Nao Convencionais
(PANC) formam um grupo de espécies que apresentam alto valor nutricional,
socioecondmico e cultural, e tém recebido cada vez mais destaque nos debates sobre
alimentacdo saudavel e producdo sustentavel, tanto em nivel nacional quanto
internacional.

Nos ultimos anos, o termo PANC, um acrénimo para "Plantas Alimenticias Nao
Convencionais", tem ganhado crescente aceitacdo e se tornando cada vez mais
utilizado. Muitas dessas plantas possuem alto valor nutricional, sendo, com
frequéncia, chamadas de “ervas daninhas" pela populagdo. Elas crescem
espontaneamente, sem a intervencao humana, e se destacam por sua adaptabilidade
a condi¢cOes simples. Muitas vezes, essas plantas sdo ricas em vitaminas, minerais e
fibras, além de contribuirem para a preservacdo ambiental (Kinupp; Lorenzi, 2021).

Embora muitas PANC sejam inicialmente percebidas como ndo comestiveis,
elas oferecem diversas possibilidades culinarias e apresentam elevados teores de
nutrientes e fibras. Conforme Kinupp e Lorenzi (2021) essas plantas ndo sO sao
benéficas para a saude, como também possuem baixo impacto ambiental, pois
crescem espontaneamente, adaptam-se a diferentes tipos de solo e condigbes
climaticas, surgindo frequentemente em areas de cultivo, beiras de estradas e outros
locais com solo exposto.

O conceito de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) foi formalizado
em 2008, por meio do projeto “PANCs Soberania Alimentar”, idealizado pela
nutricionista Irany Arteche em parceria com o biélogo Valdely Ferreira Kinupp. No
entanto, o estudo de plantas remonta ao século XVIII, na ltalia, quando ja se
investigava o uso de espécies alimenticias pouco comuns (Kinupp; Lorenzi, 2021).

O termo Fitoalimurgia (Phytoalimurgia), que se refere ao estudo da alimentacao
a partir de plantas espontaneas, foi introduzido em 1767 pelo médico, pesquisador e
botanico Ottaviano Targioni Tozzeti. Em sua obra Storia naturale della Toscana,
Targioni Tozzeti descreveu e catalogou diversas plantas que cresciam
espontaneamente na regido da Toscana, na ltalia. Seu trabalho teve grande influéncia
no avanco das pesquisas sobre a biodiversidade alimentar e incentivou o estudo das
plantas espontaneas (Kinupp; Lorenzi, 2021).
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O Brasil é amplamente reconhecido por sua rica biodiversidade, incluindo uma
grande variedade de PANC. Estima-se que existam milhares de espécies que se
enguadram nesta categoria, embora apenas uma pequena parte seja reconhecida e
utilizada. De acordo com Kinupp e Lorenzi (2021), ha cerca de 3.000 espécies (PANC)
com potencial alimenticio no pais.

O presente trabalho tem como objetivo apresentar uma revisdo bibliografica
sobre as PANC, destacando suas propriedades nutricionais e algumas formas de

consumo.
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2 METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisdo bibliografica, com o
objetivo de reunir e analisar a producdo cientifica existente sobre as Plantas
Alimenticias Nao Convencionais (PANC), com énfase nas suas propriedades
nutricionais e formas de consumo. A metodologia adotada foi estruturada em quatro

etapas principais:

2.1 Justificativa do tema:

A escolha do tema deste trabalho surgiu do meu interesse em resgatar o
conhecimento ancestral sobre as plantas alimenticias ndo convencionais (PANC), um
saber que tem se perdido ao longo do tempo. Antigamente, as pessoas tinham um
conhecimento profundo sobre as plantas que cresciam espontaneamente e suas
propriedades nutricionais e medicinais. No entanto, com a modernizacéo e a evolugao
dos habitos alimentares, muitas dessas plantas foram esquecidas ou desvalorizadas.
A partir dessa reflexdo, decidi investigar algumas PANC, com as quais tenho
familiaridade, buscando destacar suas potencialidades nutricionais e o papel delas na
alimentacdo saudavel e sustentavel. Este trabalho visa, assim, contribuir para a
valorizacdo dessas plantas e o resgate de saberes que sao fundamentais para uma

alimentacdo mais consciente e conectada com a natureza.

2.2 Selecéo de fontes:

Para garantir a relevancia e a qualidade das informacoes, a revisdo abrangeu
artigos cientificos, livros, dissertacfes, teses e relatorios técnicos relacionados as
PANC. A busca foi realizada em bases de dados académicas como SciELO, Google
Académico, Portal de Periédicos da CAPES e Lilacs, priorizando publicacdes dos
ultimos 15 anos. Os descritores utilizados incluiram: Plantas Alimenticias N&o
convencionais; PANC e Nutricdo; Plantas espontaneas e nutrientes; Valor nutricional
das plantas alimenticias ndo convencionais; Nomes cientificos das plantas néo

convencionais.
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2.3 Critérios de inclusao e exclusao:

Foram selecionados exclusivamente estudos que tratam diretamente as PANC,
focando em suas caracteristicas nutricionais, formas de consumo e seus impactos
sociais e ambientais. Excluiram-se artigos que abordam plantas exclusivamente acéo
contra fitopatdgenos em espécies agricolas, cromatografia em papel, salinidade ou
aguelas que ndo apresentam aplicacao alimentar relevante. A pesquisa deu prioridade
a fontes que discutem o uso das PANC no contexto brasileiro, dada a rica
biodiversidade do pais.

2.4 Andlise e sintese de dados:

Apés a selecdo dos estudos, foi realizada uma andlise qualitativa, com o
objetivo de identificar padrbes e tendéncias nas abordagens sobre as PANC. A analise
concentrou-se nos seguintes aspectos:

- Valor nutricional: Identificagéo dos principais nutrientes presentes nas PANC,
como vitaminas, minerais, proteinas e fibras.

- Uso culinario e formas de consumo: Levantamento das diferentes formas de
preparo e consumo das PANC, incluindo receitas, integracdo na alimentagao
cotidiana.

Ao final, os resultados foram agrupados e discutidos, destacando a contribuicéo
das PANC para uma alimentacao saudavel e sustentavel, além dos desafios para sua

inclusao nos habitos alimentares da populacao.
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3 DESENVOLVIMENTO

No desenvolvimento deste trabalho, abordarei o tema das Plantas Alimenticias
N&o Convencionais (PANC), explorando suas propriedades nutricionais, o valo que
elas agregam a alimentacdo saudavel, e suas formas de consumo. Esta secéo visa
apresentar uma analise sobre as caracteristicas dessas plantas, suas potencialidades
e o0 impacto que elas podem ter na promocao de uma alimenta¢cdo mais consciente e

diversificada.

3.1 Propriedades nutricionais das PANC

Como indica Morais et al. (2021), diversos estudos demonstram que as PANC
sao fontes excepcionais de nutrientes essenciais, como vitaminas, minerais e fibras,
desempenhando um papel fundamental na promoc¢ao da saude. Essas plantas se
destacam por sua capacidade de oferecer beneficios nutricionais significativos,
contribuindo para a regulacéo das funcbes corporais e atuando na protecédo contra
diversas doencas.

Segundo Kelen et al. (2015) é importante enfatizar que as PANC nao sao
apenas fontes nutritivas, mas também alimentos funcionais, que desempenham um
papel crucial no bem-estar geral. Além das vitaminas e minerais, muitas dessas
plantas séo ricas em antioxidantes, que ajudam a combater os efeitos nocivos dos
radicais livres no organismo, promovendo a saude celular e prevenindo o
envelhecimento precoce.

O consumo regular de PANC proporciona uma série de beneficios a saude.
Estas plantas sdo notavelmente baixas em calorias, promovendo a sensacao de
saciedade, o que pode auxiliar no controle de peso. Sua digestibilidade facilita a
absorcao de nutrientes e contribui para uma alimentacdo leve e equilibrada. Além
disso, por serem ricas em fibras, as PANC, desempenham um papel essencial no
funcionamento intestinal, ajudando na prevencédo de problemas digestivos (MAPA,
2010).

Em um cenario em que cresce a busca por uma alimentacdo saudavel e
sustentavel, as PANC se apresentam como uma alternativa valiosa. Elas atendem nao

apenas a necessidade de uma dieta nutritiva, mas também ao desejo crescente de
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adotar praticas alimentares que respeitem o meio ambiente, tornando-as uma escolha

ideal para aqueles que buscam um equilibrio entre saude e sustentabilidade valiosa

(Pereira et al., 2021).

3.2 Formas de consumo e aplicacdes culinarias:

As PANC oferecem uma ampla variedade de possibilidades culinarios,

podendo ser utilizadas tanto em preparos simples quanto como ingredientes em

receitas tradicionais ou inovadoras. Elas sdo consumidas de forma semelhante as

hortalicas comuns, podendo ser consumidas in natura, incorporadas em saladas,

sucos, sopas ou ainda refogadas, proporcionando sabor e beneficios nutricionais a

alimentacao diaria (Kinupp; Lorenzi, 2021).

Em uma pesquisa realizada por Tuler et al. (2019), sdo apresentadas algumas

praticas de preparo de PANC mencionadas pelos moradores da comunidade rural de

Sao José da Figueira, no municipio de Durandé, Minas Gerais, com base em

entrevistas realizadas. A seguir, apresenta-se a tabela abaixo:

PREPARO

MODO DE PREPARO

Refogado

Temperos como alho e cebola (ou outros) séo fritos em
uma panela com pouca gordura. Acrescente as folhas
picadas ou rasgadas e refogue até que as folhas
murchem.

In natura

Indicado para frutos e sementes que sao consumidos sem
nenhuma forma de preparo.

Salada

Tempero

Folhas sdo lavadas, picadas e podem ser consumidas
sem tempero ou temperadas com sal, vinagre, limao ou
outros ingredientes.

Folhas e caules s&o lavados, picados e usados como
temperos para carnes, legumes e saladas.

Suco

Frutos, talos ou folhas séo triturados no liquidificador com
agua e acrescidos de acucar branco ou acucar mascavo.

P6

Empanado

Folhas ou sementes sdo lavadas, secas e torradas em
panela de ferro ou levadas ao forno e depois sao trituradas
em pildo ou liquidificador até formares um pd que sao
consumidos junto com as refei¢des, ou diluidos em agua.
Folhas lavadas e secas sdo mergulhadas em uma mistura
para empanar (ovo batido acrescido de trigo, fuba ou
farinha de mandioca e temperos) e depois fritas em oOleo
guente.
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Molho Frutos séo lavados, retiradas as sementes e cozidos (com
temperos variados) até que formem um molho encorpado.
O molho é utilizado no preparo de massas e carnes.

Conserva Frutos séo fervidos por cerca de 30 minutos para retirar o
amargor e adicionados a salmoura de vinagre e agua e
temperos variados.

Doce Frutos sdo ralados e deixados de molho por cerca de 8
horas, trocando a agua a cada 2 horas. Prepara-se a calda
com agua e acucar e adicionam-se frutos ralados para
cozimento.

Fonte: TULER, et al. Plantas alimenticias nao convencionais (PANC) na comunidade rural de Séo José

da Figueira, Durandé, Minas Gerais, Brasil. (2019)

3.3 Aspectos ambientais

Em termos de sustentabilidade, as PANC se desenvolvem de forma
espontanea e se ajustam naturalmente aos ecossistemas locais, exigindo menos agua
e apresentando maior resisténcia a pragas e doencas. Esse comportamento
adaptativo diminui a necessidade de agrotoxicos e fertilizantes sintéticos, tornando

seu cultivo uma alternativa mais sustentavel e com impacto ambiental reduzido.

3.4 Escolha das PANC para analise

Optei por selecionar um numero limitado de PANC para este estudo, a fim de
aprofundar a analise de suas propriedades nutricionais e formas de consumo.
Selecionei algumas espécies devido a minha experiéncia com, que facilita uma

abordagem mais pratica e detalhada.

3.5 Caracteristicas, usos alimentares e beneficios a satde de algumas PANC

As receitas para as PANC descritas neste trabalho foram retiradas do livro
Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) no Brasil, de Kinupp e Lorenzi
(2021). Para cada planta, a preparacdo foi adaptada conforme as orientacoes

fornecidas no livro.
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3.5.1 Caruru, bredo-rasteiro (Amaranthus deflexus L.)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nado Convencionais (PANC)

no Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: Suas folhas e sementes sdo comestiveis, na forma de refogados puros ou em

misturas. (Kinupp; Lorenzi, 2021)
Nutrientes:

Tabela 1 — Composicéo centesimal das folhas frescas do Caruru:

Componente Quantidade
Umidade 88%
Energia 34 kcal
Proteina 39
Lipidio 1lg
Carboidratos 2649
Célcio (Ca) 455 mg
Magnésio (Mg) 197 mg
Faosforo (P) 77 mg
Ferro (Fe) 4,5 mg
Saodio (Na) 14 mg
Potassio (K) 279 mg
Cobre (Cu) 0,37 mg
Zinco (Zn) 6 mg

Vitamina B12 (riboflavina) 0,10 mg
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Vitamina B6 (Piridoxina) 0,11 mg

Vitamina C 5 mg

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) no

Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Propriedades: As folhas do caruru s@o estudadas por proteger o figado, ajudando o
orgao a eliminar toxinas que causam males a saude. Além disso, o caruru protege o
6rgéo de doencas como cirrose. E rico em magnésio, nutriente essencial no controle
da pressao artéria, antibacterianas e anti-inflamatérias, indicada para proteger os

0SSO0S e 0s dentes.

Receita de Suflé de caruru:

400g de folhas e brotos jovens, lave-as, faca o branqueamento.
Coloque no liquidificador as folhas escaldadas, 1 copo de leite, 4
colheres de sopa de farinha de trigo, 3 ovos, queijo ralado a gosto.
Triture até ficar homogéneo. Despeje em refratario untado e
enfarinhado. Leve ao forno aquecido até comecar a cheirar e ficar
dourado nas bordas da forma. Retire do forno e sirva. (Kinupp;
Lorenzi, 2021)

3.5.2 Pimentarosa, aroeira-pimenteira (Schinus terebinthifolius Raddi)

Fonte: A Planta da Vez. Pimenta Rosa (Schinus terebinthiflolius). Disponivel em:
https://www.aplantadavez.com.br/2016/06/pimenta-rosa-schinus-terebinthifolius.html. Acesso
em 20 nov. 2024.

Uso: Cultivada na arborizagdo urbana em cidades do Sul e Sudeste, e seus frutos

secos sao utilizados como condimento (Kinupp; Lorenzi, 2021).


https://www.aplantadavez.com.br/2016/06/pimenta-rosa-schinus-terebinthifolius.html
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Nutrientes: As sementes tém 10,8% de proteinas e 32,2% de (Kinupp; Lorenzi, 2021).
Em relacdo a composicdo quimica, a planta apresenta 0s seguintes niveis
significativos de caratendides, vitamina C e capsaicina, conforme Gomes et al. (2013):

e Carotenoides: 27,5 ug/g

e Vitamina C: 17,3 mg/100g

e Capsaicina: 12,8%

Propriedades: Antioxidantes, anti-inflamatérias, antimicrobianas, efeito digestivo e

propriedades analgésicas (Kinupp; Lorenzi, 2021).

Receita de Fricassé de frango com pimenta-rosa:

Doure a cebola e a pimenta-rosa na manteiga. Acrescente molho
ou extrato de tomate e em seguida junte o peito de frango desfiado
e deixe dar uma douradinha. Junte creme de leite e requeijao e
espere levantar fervura. Agregue milho verde. Deixe mais 5 minutos
e desligue. Coloque em um refratario. Decore com mais pimenta-
rosa e gratine ao forno. (Kinupp; Lorenzi, 2021)

3.5.3 Jasmim-manga (PlumeriarubralL.)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nado Convencionais (PANC)

no Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: Cultivada com fins ornamentais. Suas flores sdo comestiveis, preparadas na
forma de saladas cozidas, chas, como doce na forma de geleia e/ou cristalizada.
Cuidado com as folhas de espécies do género Plumeria que tém alcaloides

potencialmente toxicos (Kinupp; Lorenzi, 2021).
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Nutrientes: De acordo com Fernandes (2019), as flores séo ricas em antocianinas,
alcaloides, glicosideos e possui acao antioxidante. Segundo estudo das folhas por
Kahn et al. (2021), observou-se presenca de flavonoides, fendis, taninos,

antraquinonas, saponinas, cumarinas e alcaloides.

Propriedades: A decocc¢éo das flores de Plumeria rubra é utilizada no México para
o controle do diabetes mellitus. As folhas de Plumeria rubra sdo utilizadas em Ulceras,
lepra e inflamacdes. Os extratos das plantas sdo conhecidos por possuirem atividades
bioldgicas importantes, tais como: antimicrobiana, anti-inflamatoria, analgésica, anti-
helmintica, antioxidante, antipirética, antitlcera, antifertilidade, antitumoral,
anticancerigena e hipolipemiante (Lawal, Ogunwnde; Opoku, 2015; Zaheer et al.,
2010).

Receita de geléia de flores de jasmim-manga:

Colha as flores frescas e lave-as. Triture no liquidificador com
adicdo de um pouco de agua suficiente para facilitar a trituracao.
Adicione metade de agucar cristal em relacéo ao total de polpa,
cozinhe, mexendo até dar o ponto desejado. (Kinupp; Lorenzi,
2021)

3.5.4 Taioba (Xanthosoma taioba E. G. Gong.)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC)

no Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.
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Uso: planta utilizada na alimentag&o no interior de alguns estados, principalmente em

MG e RJ. Séo utilizados os rizomas e as folhas, porém, exclusivamente bem cozidos,

refogados ou fritos, puros ou em mistura, devido ao oxalato de calcio presente.

Nutrientes:

Tabela 2 — Composicdo centesimal das folhas frescas da Taioba

Componente Quantidade
Umidade 89%
Energia 34kcal
Carboidratos 59
Proteinas 39
Lipidios 1g
Fibra dietética 4,5¢
Célcio (Ca) 141mg
Ferro (Fe) 1,9mg
Sédio (Na) 1mg
Potassio (K) 290mg
Cobre (Cu) 0,16mg
Zinco (Zn) 0,6mg
Vitamina C 18mg
Alfacaroteno 7,1 ug/g
Betacaroteno 66 pg/g
Luteina 104 pg/g
Violaxantina 38 ug/g

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) no

Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Kinupp e Lorenzi (2021), citam que os rizomas da Xanthosoma taioba E. G.

Gong. séo caldricos (340kcal) e sédo fontes de carotenoides. Além de serem excelente

fonte de amido, vitaminas A e C, proteinas e minerais, como ferro e calcio, entre

outros.
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Propriedades: Folhas: fortalecimento do sistema imunologico, producgdo de colageno,
absorcéao de ferro. Rizomas: Segundo Souza (2018), o rizoma de taioba ocupa a sexta
posicdo entre os tubérculos mais importantes do mundo e representa uma alternativa
alimentar para pessoas com Diabetes Mellitus tipo 2. Isso ocorre devido a baixa
disponibilidade de seus amidos, o que resulta no retardamento da absorcéo de glicose

e na reducdo da glicemia pés-prandial.

Receita de puré dos rizomas da taioba:

Selecione e limpe os rizomas, eliminando as partes velhas. Cozinhe
com casca até ficar macio. Amasse 0s rizomas descascados.
Adicione creme de leite, manteiga, sal e temperos a gosto. Mexa e
reduza um pouco em fogo baixo. As batatas de taioba também
podem ser utilizadas no preparo de pées e bolos. (Kinupp; Lorenzi,
2021)

3.5.5 Picdo-preto (Bidens pilosaL.)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC)

no Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: Folhas, ramos e flores jovens sdo utilizadas na medicina caseira, no uso
culinario, principalmente no interior do Brasil (Kinupp; Lorenzi, 2021).

Tanto os estudos cientificos quanto o uso popular indicam que as folhas e a planta
inteira sdo as partes mais utilizadas. Menos frequentes, mas também empregadas,

estdo as raizes, brotos, flores, caule e sementes (Ministério da Saude, 2022).
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Nutrientes:

Tabela 3 — Composicdo centesimal, mineral e atividade antioxidante das folhas do
Picéo-preto (base umida e seca). De acordo com Kinupp e Lorenzi (2021), os valores
da composicdo centesimal, mineral e a atividade antioxidante das folhas sao

apresentados na tabela a seguir:

Composicao Valor
Umidade 88 ¢
Energia 39 kcal
Carboidratos 3,729
Proteinas 59
Lipidios 0,69
Fibra dietética 2,929
Célcio (Ca) 1.354 mg
Fésforo (P) 504 mg
Ferro (Fe) 21 mg
Magnésio (Mg) 658 mg
Manganés (Mn) 21 mg
Saodio (Na) 393 mg
Cobre (Cu) 10 mg
*Zinco (Zn) *22 mg
Vitamina C 18 mg
Atividade antioxidante 88%

*O valor de Zinco esta em mg/kg

Propriedades: Apresenta propriedades anti-inflamatdria, antioxidante, anti-diabética,
antimicrobiana, anti-alérgica, anti-hipertensiva e relaxante muscular, devido a
presenca de flavonoides, compostos fendlicos, fitosterdis e glicosideos em sua

composicao (Ministério da Saude, 2022).

Receita de risoto de picao-preto:

Selecione e lave folhas bem jovens de picao-preto. Prepare o risoto
de acordo com sua receita de familia ou siga as dicas da
embalagem do arroz, podendo ser arbéreo, carnaroli ou vialone
nano, e apenas adicione o picdo. Sirva quente. (Kinupp; Lorenzi,
2021)
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3.5.6 Serralha (Sonchus oleraceus L.)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nado Convencionais (PANC)
no Brasil. 2. ed. Sdo Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: As folhas séo utilizadas no preparo de remédios caseiros e podem ser
consumidas tanto cruas, em saladas, quanto cozidas, podendo ser preparadas de
diversas maneiras, o sabor similar ao espinafre (Kinupp; Lorenzi, 2021). A serralha
também pode ser incorporada em bolinhos, suflés, omeletes e sucos verdes. Os talos
sdo adequados para conservas. As flores sdo comestiveis e podem ser usadas como
decoracdo em diversas receitas culinarias (FARMACIA VIVA DO CERPI. Roda de
Conversa sobre Plantas Medicinais. Julho 2019.)

Nutrientes:

Tabela 4 - Segundo Kinupp e Lorenzi (2021), sua composi¢cado por 100g de parte

comestivel (folhas cruas) da Serralha, estdo apresentadas na tabela abaixo:

Componentes Quantidade
Umidade 90%
Energia 30kcal
Carboidratos 59
Proteinas 39
Lipidios 1g
Fibra dietética 3,59

Cinzas 1,49
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Célcio (Ca) 126mg
Fosforo (P) 48mg
Ferro (Fe) 1,3mg
Magnésio (Mg) 30mg
Manganés (Mn) 0,2mg
Sadio (Na) 19mg
Potassio (K) 265mg
Cobre (Cu) 0,2mg
Zinco (Zn) 1,3mg
Betacarote 68 ug/g
Luteina 87 ualg
Violaxantina 53 ug/g

Propriedades: De acordo com Kelen et al. (2015), a serralha € utilizada como anti-

inflamatorio e diurético. H4 uma grande variedade de estudos sobre as propriedades

farmacoldgicas do dente-de-ledo, os quais tém demonstrado efeitos como acao anti-

inflamatéria, diurética, estimulante digestivo, auxiliar na secrecdo de insulina,

antioxidante, prebiético, imunomodulador, antitumoral e antialérgico (Farmacia Viva
do CERPIS. Roda de Conversa sobre Plantas Medicinais. Julho de 2019).

Receita de salada de serralha com folhas inteiras:

Selecione e lave as folhas jovens. Disponha as folhas numa
saladeira. Esquente azeite com sal, alho e temperos opcionais.
Jogue o azeite temperado sobre as folhas e sirva imediatamente. O
azeite da uma murchada instantinea nas folhas e minimiza seu
sabor levemente amargo. Torresmos crocantes combinam bem
com esta salada. (Kinupp; Lorenzi, 2021)
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3.5.7 Dente-de-ledo (Taraxacum officinale F. H. WigQ)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nado Convencionais (PANC)
no Brasil. 2. ed. Sdo Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: As folhas dessa planta possuem um sabor levemente amargo e uma textura
tenra, sendo indicadas para saladas e refogados (Kelen et al., 2015). Podem também
ser utilizadas para preparar suco verde. Seu uso culinério abrange tanto a forma crua

guanto cozida (Kinupp; Lorenzi, 2021).

Nutrientes:

Tabela 5 — De acordo com Kinupp e Lorenzi (2021), essa verdura € altamente nutritiva
e uma excelente fonte de vitamina A (14.000 Ul) nas folhas frescas do Dente-de-ledo,
e as raizes possuem inulina. Sua composicdo centesimal (para 100g de folhas

frescas) pode ser vista na tabela:

Componente Quantidade
Carboidratos 9,2¢
Proteinas 2,79
Lipidios 0,79
Fibra dietética 3,59
Célcio (Ca) 187 mg
Ferro (Fe) 3,1 mg
Magnésio (Mg) 36 mg
Faosforo (P) 66 mg

Manganés (Mn) 0,3 mg
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Potassio (K) 397 mg
Cobre (Cu) 0,2 mg
Zinco (Zn) 0,4 mg
Vitamina C 35 mg
Tiamina 0,19 mg
Riboflavina 0,26 mg
Niacina 0,81 mg
Acido pantoténico 0,08 mg
Vitamina B6 0,25 mg

Propriedades: H4 uma grande variedade de estudos sobre as propriedades
farmacoldgicas do dente-de-ledo, os quais tém demonstrado efeitos como acao anti-
inflamatoria, diurética, estimulante digestivo, auxiliar na secre¢do de insulina,
antioxidante, prebidtico, imunomodulador, antitumoral e antialérgico (Farmacia Viva
do CERPIS. Roda de Conversa sobre Plantas Medicinais. Julho de 2019).

Receita de Salada de folhas de dente-de-ledo:

Escolha folhas jovens e lave-as. Pode ser com folhas inteiras ou
picadas. Disponha as folhas numa saladeira. Esquente azeite com
sal, alho e temperos opcionais. Jogue o0 azeite temperado sobre as
folhas e sirva imediatamente. O azeite quente da uma murchada
instantdnea nas folhas e minimiza seu sabor levemente amargo.
Mas, pode ser servida com molho frio. Enfeitada com infrutescéncia
da espécie. (Kinupp; Lorenzi, 2021)

3.5.8 Ora-pro-ndbis (Pereskia aculeata Mill.)

Fonte: Autoria prépria (2024)
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Uso: As folhas podem ser incorporadas a sopas, recheios, mexidos e omeletes.

Também é possivel seca-las e moé-las para a producéo de farinha mdaltipla, que serve

como um suplemento nutricional no combate a desnutricdo (MAPA, 2010). Tanto as

folhas, quanto os frutos e flores, podem ser consumidos crus ou cozidos. Além disso,

as folhas podem ser usadas para enriquecer paes, bolos e massas. Sua mucilagem

pode substituir o ovo em diversas preparacdes (Kelen et al., 2015).

Nutrientes: A ora-pro-nobis é uma excelente fonte de proteina vegetal, contendo de

25% até 35% de proteina em sua forma seca, além de ser rica em diversos

aminoacidos essenciais (Kinupp; Lorenzi, 2021).

Tabela 6 — Conforme Botrel et al. (2020), a tabela abaixo apresenta a composicao

centesimal da ora-pro-nobis, considerando a base imida:

Componentes Quantidade
Umidade 88,65%
Proteina 2,19
Lipideos 0,519
Carboidrato 2,659
Fibra alimentar 3,88 ¢
Cinzas 2,339
Valor caldrico 22,62 kcal
Sadio (Na) 5,42 mg
Potassio (K) 322,98 mg
Magnésio (Mg) 94,46 mg
Célcio (Ca) 269,38 mg
Manganés (Mn) 7,31 mg
Ferro (Fe) 1,33 mg
Zinco (Zn) 0,28 mg
Cobre (Cu) 0,25 mg
Fésforo (P) 17,61 mg
Histidina (HIS) 2,41 mg
Treonina (THR) 3,75 mg
Valina (VAL) 4,09 mg
Lisina (LYS) 4,26 mg
Isoleucina (ILE) 3,21 mg
Leucina (LEU) 6,19 mg
Fenilalanina (PHE) 4,63 mg
Triptofano (TRP) 1,44 mg

Metionina (MET)

0,42 mg
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Propriedades: A planta é rica em antioxidantes e fibras solaveis, que desempenham
um papel fundamental na digestédo e no funcionamento intestinal. Além disso, contém
as vitaminas A, B e C, sendo especialmente notavel o efeito positivo dessas vitaminas

no sistema imunoldgico, na saude ocular e na pele (Sartori et al., 2020).

Receita de péo verde de folhas de ora-pro-noébis:

Misture 1 kg de farinha de trigo, 2 colheres de sopa de fermento
biolégico, 6 colheres de sopa de acUcar mascavo e 1 colher de cha
de sal. Triture 100g de folhas frescas (ou 50f de farinha de ora-pro-
nobis) com 150 ml de agua, 300 ml de leite, 2 colheres de sopa de
manteiga e 3 gemas. Junte os ingredientes secos e amasse bem.
Deixe crescer, amasse, dividir em porcbes e deixe crescer
novamente. Pincele com 6leo e asse. (Kinupp; Lorenzi, 2021)

3.5.9 Cara-do-ar (Dioscorea bulbifera L.)

Fonte: Fonte: A Planta da Vez. Cara-do-ar (Dioscorea bulbifera). Disponivel em:
https://www.aplantadavez.com.br/2019/06/cara-do-ar-dioscorea-bulbifera-l.html. Acesso em 20 nov.
2024.

Uso: Conforme indicam Sartori et al. (2020), € recomendado cozinhar os alimentos
com a casca, ja que sua versatilidade na cozinha permite diversas preparacoes.
Podem ser utilizados para fazer puré, fritos, em ensopados, ou ainda transformados
em farinha, servindo para a producéo de paes, bolos e broas. As inflorescéncias mais

jovens também sdo comestiveis.


https://www.aplantadavez.com.br/2019/06/cara-do-ar-dioscorea-bulbifera-l.html

Nutrientes:
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Tabela 7 — De acordo com Menezes (2021), a tabela abaixo apresenta a composi¢cao

centesimal das farinhas do cara-do-ar:

Componente Quantidade
Umidade 14,58 g
Cinzas 281g
Lipidios 0,34 ¢
Proteina 3,24 ¢
Carboidratos 79,03 g
Kcal 332
Sadio (Na) 25,60 mg
Zinco (Zn) 0,260 mg
Magnésio (Mg) 11,90 mg
Potéassio (K) 264 mg
Manganés (Mn) 1,12 mg

Propriedades: O cara-moela, considerando também uma plata com propriedades

medicinais, € comumente empregado no tratamento de doengas como bdcio, cancer

gastrico e carcinoma retal, entre outras (Ghosh, 2013). Além disso, segundo Ghosh et

al. (2013), os extratos do tubérculo dessa planta tém mostrado potencial em atividades

como acdo antitumoral, antioxidante, anorexiante, analgésica, anti-inflamatoria e

controle da hiperglicemia.

Receita de Puré de cara-moela:

Cozinhe as batatas aéreas com casca. Escorra e descasque ainda
guente e amasse ou liquidifique com um pouco de leite. Doure alho,
sal e demais temperos a gosto no azeite. Agregue creme de leite e
deixe reduzir um pouco. Sirva quente ou frio. (Kinupp; Lorenzi,
2021)



30

3.5.10 Peixinho-da-horta (Stachys byzantina K. Koch)

Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC) no

Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: As folhas dessa planta podem ser ingeridas apds o devido cozimento e preparo

culinario (Kinupp; Lorenzi, 2021). Elas séo versateis na cozinha, podendo ser usadas

em sucos, refogados, sopas, omeletes e diversos tipos de recheios. Quando

empanadas e fritas, adquirem um sabor semelhante ao do peixe (MAPA, 2010).

Nutrientes:

Tabela 8 — Conforme Botrel et al. (2020), a tabela abaixo apresenta a composi¢céo

centesimal do peixinho-da-horta, considerando a base umida:

Componentes Quantidade
Umidade 75,33%
Proteina 4,14 g
Lipideos 0,93 ¢
Carboidrato 4,23 g
Fibra alimentar 13,21 g
Cinzas 2,169
Valor caldrico 41,85 kcal
Sédio (Na) n.d.
Potéassio (K) 106,96 mg
Magnésio (Mg) 10,14 mg
Célcio (Ca) 124,8 mg
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Manganés (Mn) 0,61 mg
Ferro (Fe) 6,83mg

Zinco (Zn) 0,09 mg
Cobre (Cu) 0,05 mg
Fésforo (P) 16,04 mg

Propriedades: Segundo Souza (2018), é fonte de antioxidantes, anti-inflamatorios e

antimicrobiano.

Receita de Peixinho-da-horta a doré:

Colha as folhas, lave-as e escorra bem ou centrifugue. Em um prato
bata 4 ovos, sal, orégano, alho amassado, pimentas a gosto. Bata
bem com um garfo. Em outro prato coloque farinha de trigo (ou
goma de mandioca) para empanar. Passe as folhas nos ovos
batidos e em seguida na farinha e frite imediatamente em éleo
guente. Sirva bem quente. (Kinupp; Lorenzi, 2021)

3.5.11 Tansagem (Plantago australis Lam.)

I A | : §
Fonte: KINUPP, Valdely Ferreira; LORENZI, Harri. Plantas Alimenticias Nado Convencionais (PANC)

no Brasil. 2. ed. Sao Paulo: Instituto Plantarum, 2021.

Uso: As partes comestiveis da planta incluem suas folhas, sementes (que apresentam
mucilagem) e raizes. As folhas sdo frequentemente usadas em combina¢des com
outros ingredientes para fazer bolinhos fritos, bolos e, desde a antiguidade no Egito,

sdo incorporadas na massa de paes. A tansagem também pode ser refogada, de
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maneira semelhante a couve, ou utilizada como recheio em omeletes, fritadas,

pastéis, rocamboles, além de ser consumida em sucos verdes (Sartori et al., 2020).

Nutrientes: De acordo com Carvalho et al. (2023), as folhas da planta contém taninos,
flavonoides, calcio, vitaminas C e K, betacaroteno, proteinas, entre outras

substancias.

Propriedades: Quanto as propriedades, as sementes possuem substancia
mucilaginosa que ajuda a reduzir o LDL e favorece o bom funcionamento intestinal.
Ja as folhas apresentam efeitos diuréticos, anti-inflamatérios, anti-diarréicos,
expectorantes, hemostéaticos e cicatrizantes, além de atuarem como auxiliar no

tratamento de Ulceras pépticas (Kelen et al., 2015).

Receita de Bolinho de Tansagem:

Selecione as folhas jovens (400g ou mais), lave-as e corte-as
finamente. Em uma vasilha bata 4 ovos, uma colher de cha de sal,
temperos a gosto, 12 colheres de sopa de farinha de trigo ou goma
de mandioca, uma colher de sopa de fermento. Adicione e misture
as folhas picadas. Faca as postas e frite em 6leo quente. Seque em
papel toalha e sirva quente. Fica muito saboroso e com leve cheiro
de funghi. (Kinupp; Lorenzi, 2021)

3.5.12 Capuchinha (Tropaeolum majus L.)

Fonte: Autoria propria (2024).
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Uso: E cultivada tanto como planta ornamental quanto para consumo em regides
subtropicais. Suas flores, folhas, frutos, sementes e ramos jovens sdo comestiveis e
possuem diversas aplicacfes medicinais (Kinupp; Lorenzi, 2021). As partes da planta
possuem um aroma caracteristico e um sabor levemente picante. Podem ser
utilizados como tempero para carnes e outros pratos, ou ainda consumidas em

saladas, tanto cruas quanto cozidas ou em ensopados (Kelen et al., 2015).

Nutrientes:

Tabela 9 — A tabela abaixo apresenta a composi¢céo centesimal do peixinho-da-horta,

considerando a base Umida (Botrel et al., 2020):

Componente Quantidade
Umidade 82,2 %
Proteina 59
Lipideos 1,13 g
Carboidrato 5179
Fibra alimentar 4,46 g
Cinzas 1,53 ¢
Valor caldrico 50,85 kcal
Saédio (Na) 1,88 mg
Potéssio (K) 167,74 mg
Magnésio (Mg) 34,15 mg
Célcio (Ca) 73,21 mg
Manganés (Mn) 0,27 mg
Ferro (Fe) 0,46 mg
Zinco (Zn) 0,76 mg
Cobre (Cu) 0,08 mg
Fosforo (P) 43,63 mg

Propriedades: Um estudo recente avaliou a agdo antiadipogénica in vitro do extrato
de capuchinha, demonstrando sua eficacia na reducédo do acumulo de lipidios e na
diminuicdo da expressao de genes relacionados a adipogénese. Os pesquisadores

ressaltam o grande potencial terapéutico da capuchinha sugerindo seu uso promissor
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na prevencdo e no tratamento da obesidade (KIM et al., 2017). O consumo de
capuchinha pode trazer uma série de beneficios para a saude, principalmente no
combate aos radicais livres gerados pelo metabolismo humano. Dessa forma, pode
contribuir para a prevencdo de doencas associadas ao estresse oxidativo, como
obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares e cancer (Fernandes et al., 2017).

Receita de Enroladinhos de folhas de Capuchinha:

Faca branqueamento das folhas de capuchinha para manter a
colorac@o e, especialmente, para facilitar os procedimentos de
dobraduras. Recheie as folhas com arroz cozido e incremente com
condimentos, sementes ou castanhas que tiver disponivel. Enrole e
dobre bem as folhas formando um canudinho ou charutinho.
Cozinhe no vapor e decore com flores comestiveis da propria
espécie. (Kinupp; Lorenzi, 2021)
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4 CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo apresentada evidencia o crescente interesse e a importancia das
Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC) no contexto atual de busca por uma
alimentacdo saudavel e sustentavel. As PANC, embora muitas vezes subestimadas,
séo fontes ricas e diversificadas de nutrientes essenciais como vitaminas, minerais e
fiboras, além de possuirem propriedades funcionais que podem contribuir
significativamente para a promocao da saude humana. Como demonstrado ao longo
deste trabalho, essas plantas ndo sé oferecem beneficios nutricionais, mas também
desempenham um papel crucial na sustentabilidade, uma vez que se adaptam
facilmente a diferentes ecossistemas e exigem poucos recursos para 0 Seu
crescimento, como agua e fertilizantes.

Além de suas qualidades nutricionais, as PANC tém um grande potencial
culinario, podendo ser incorporadas de diversas formas na alimentacdo diaria,
agregando sabor, valor nutricional e beneficios a saude. A popularizacdo do consumo
dessas plantas no Brasil e no mundo pode representar uma alternativa promissora
tanto para a diversificacao alimentar quanto para a reducdo do impacto ambiental da
producédo agricola convencional.

Entretanto, para que as PANC se tornem parte integrante da dieta da
populacéo, € essencial superar barreiras culturais e educacionais, como a percepgao
equivocada de que essas plantas sdo "ervas daninhas" ou ndo comestiveis. A
educacdo nutricional e a pesquisa continua sdo fundamentais para promover o
reconhecimento e a valorizacdo das PANC, garantindo que suas propriedades sejam
mais amplamente exploradas e aplicadas.

Portanto, as Plantas Alimenticias Ndo Convencionais se apresentam como
uma solucao valiosa e multifacetada, ndo s6 para melhorar a alimentacéo e a saude
das populagbes, mas também para promover praticas alimentares mais conscientes
e ambientalmente responséaveis. O incentivo a sua utilizacdo pode contribuir para um

futuro mais saudavel, sustentavel e diversificado em termos alimentares.
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