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Maria Célia de Camargos nasceu em 05/10/1945 no
municipio de S@o Gotardo, Minas Gerais, Brasil. Ela comegou
a trabalhar ados 8 anos, colhendo café nas fazendas com
seu pai e sua madrasta. Aos 9 anos iniciou o trabalho como
domeéstica, onde lavava lougas e arrumava a casd. Aos 10
ela fez sua primeira comida com a filha de sua madrasta,
que foi macarronada (macarrdo com molho de tomate e
queijo). Com 12 anos ela trabalhava na residéncia de seus
patrées, e preparava alimentos como arroz, feijdo,
macarrdo e carnes, dlém de arrumar a casa e passar as
roupas. Também preparava alimentos em sua casa como
café, bolos, biscoitos, arroz, feijdo, carnes e hortalicas, para
seus irmdos, pai e a madrasta.



Trabalhou até os 18 anos como doméstica e cuidava das
criangas. Trabalhava para ajudar em casa, pois sua familia
tinha uma condi¢gdo de vida muito precdria Em alguns de
seus empregos, a comida que lhes ofereciom eram os
restos que sobravam nos pratos. Ela estudou até o 40 ano
do Ensino Fundamental, pois teve que trabalhar desde a
inf@ncia.

Ela se casou aos 18 anos e teve 6 filhos. Depois do
casamento mudou-se para a zona rural, onde reside até os
dias atuais. Na fazenda, ela aprendeu indmeras
preparagdes, como queijos, requeijdo, pamonha, angu e
mingau de milho, doces (ex: leite, pé-de-moleque, goiaba,
manga, laranja-da-terra, bata-doce e Iimdo), palmito de
macadba com frango, conservas (ex: batatinha, chuchu,
jilé, cenoura, pepino e broto-de-bambu), biscoito de
polvilho, pé&o de queijo, roscas (ex: tradicional e de leite
condensado), bolacha de rapadura, pacoca no piléo de
carne seca e de amendoim, mandiopan (chips de
mandioca). Também aprendeu “arrumar’ porco, fazer
linguicas, carnes secas sob a fornalha, carnes recheadas e

de lata (ex: carne cozida e conservada na gordura de
porco). Aprendeu o ponto correto de rapaduras e outros
doces, bem como o preparo da farinha de mandioca e
polvilho.

Algumas de suas preparacées deram certo, j& outras
ndo alcangaram o ponto desejado, como o requeijdo que
em algumas vezes ndo obteve cremosidade, o biscoito de
polvilho que ficou com excesso de 6leo e as roscas que ndo
obtiveram a fermenta¢do correta. A mesma afirmou ser
uma pessod insistente, pois realizava a receita até dar
certo, e que tudo serviu como experiéncia e aprendizado.
Ela sempre cozinhou na fornalha e ama cozinhar, sabe fazer
praticamente de tudo, e isto € uma terapia para ela. Além
disso, ela adora plantar, pois tem dois jardins, uma horta e
vdrias arvores frutiferas.
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Ela sabe o que &€ PANC, e possui algumas em suad
horta. Disse que as utilizou ao longo de sua vida, e o
principal motivo de seu consumo foi a fome e a
situagdo precdria. Aprendeu a consumi-las com seu
pai e seus irmdos, e posteriormente com sua sogra,
onde preparava para o marido e seus filhos. Ela
descreveu alguns exemplos que consumia como: ora-
pro-ndbis, abdbora-d'dgua, serralha, maria-arnica
(capigoba), taioba, jambo, gabiroba, aracé, uvaia,
guariroba, jurubeba, maxixe, aricanga, card-moela,
cambuquira (ex: brotos de abébora e de chuchu),
almeirdo-roxo, goya e tomate-de-darvore.

Minha Vové Célia gostou muito da ideia de fazer o
livro, pois se sentiu uma pessoa importante. Segundo
ela, além de contar sua histéria e trajetéria de vida, ird
compartilhar  experiéncias culindrias, através de
preparagdes tradicionais e com PANC que serdo
adicionadas. Segundo ela, poderd ensinar saberes
culindrios com muito prazer e entusiasmo, além de
aprender com esta grande experiéncia que serd
trabalhar co lado de sua querida netinha Thalita.
Confessa que serd trabalhoso, mas que fard tudo com
muito carinho e dedicagdo.

Depoimento obtido no primeiro dia de atividades pare e elaboragéo do livro.
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O acrénimo  PANC  (Plantas  Comestiveis  Nd&o
Convencionois) foi criado e introduzido no Brasil em 2008, e
refere-se as plantas que a maioria das pessoas ndo
conhece, produz ou consome, e caracterizam-se por terem
uma ou mais partes comestiveis .0
termo “Alimenticias” designa das frutas, verduras, hortaligas,
cereais, castanhas, condimentos e corantes naturais, j& a
express@o “N@o Convencionais” significa que nd&o sdo
produzidas ou comercializadas em abunddncia

Essas plantas podem ser de origem espontdnea ou
cultivada, nativa ou exética e, para muitas pessoas, s@o
consideradas mato, invasoras, pragas e ervas daninhas

O termo PANC depende do
conhecimento do individuo de determinada regido, pois
algumas plantas da regido amazdénica ndo sdo
convencionais para um mineiro, e vice-versa

Em cada estado brasileiro hd determinadas PANC que
sdo conhecidas, e consequentemente mais utilizadas, pois
cada um deles tém caracteristicas climéticas e do solo
que sdo mais compativeis com algumas dessas plantas.
No estado de Minas Gerais, por exemplo, algumas plantas
sd@o populares como a capuchinha, caré-moela, jurubeba,
ora-pro-nébis, palmito de guariroba e macaudba, serralha e
taioba

As PANC se desenvolvem sem a inser¢do de insumos e
da derrubada de novas dreas
, € ajudam no aproveitamento de dreas
improdutivas, proporcionando uma maior oferta de
alimentos ao longo do ano, visto que algumas ndo
necessitam de uma grande quantidade de dgua das
chuvas, e sdo resistentes s pragas e doencas
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O cultivo de PANC é uma estratégia para o fortalecimento
do direito das pessoas possuirem uma alimentag¢do segura
e saudavel , € pode colaborar com a renda
mensal ao serem vendidas em feiras e nas agroindustrias,
ou hos itens do turismo rural, agroecolégico e gastronémico

. O seu consumo pode estimular a
diversificagdo alimentar sem altos custos, proporcionando
autonomia para aqueles que almejam buscar novos
sabores e fontes de nutrientes , de forma
sustentdvel, desde que produzidas com pequenos impactos
na agricultura

Esses vegetais beneficiom a diversidade alimentar
, € colaboram para uma alimentagdo
sauddvel, variada e responsdvel, no dmbito cultural e
ambiental , Uma vez que proporcionam
alto valor nutritivo por possuirem compostos importantes
para o organismo como vitaminas, sais minerais, fibras e
moléculas antioxidantes
, € serem usados para
acdes terapéuticas em determinadas regides. Entretanto,
alguns possuem fatores antinutricionais, como inibidores de
proteinas, oxalatos, taninos e nitritos
e fitoquimicos téxicos que podem ser reduzidos pelo modo
de preparo



USO GASTRONOMICO
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Nas décadas de 1970 a 1990 essas hortaligas eram
empregadas em projetos governamentais para suprir
caréncias nutricionais da populagdo menos favorecida,
como uma opgdo no combate & fome, e recebiom a
designacdo de “‘comida de pobre’, sendo a ora—pro—nébis
denominada de “‘carne de pobre”

Entretanto, a partir de meados de 2010 renomados “chefs” e
nutricionistas revalorizaram esses alimentos com foco na
gastronomia gourmet . Desde
entdo, varios livros fisicos e eletrénicos, cursos, minicursos e
projetos foram criados para divulgar as PANC e sua

importdncia nutricional.
A Gastronomia tem um conceito amplo, que abrange a

dimensdo do gosto, do prazer em comer e a
comensalidade envolvida de numerosos significados, em
que a comida pode determinar um determinado grupo ou
sociedade. As preferéncias alimentares s@o formadas
culturalmente pelas relagdes sociais e por alguns conjuntos
histéricos, e no decorrer dos tempos podem sofrer
alteragdes devido das transformagdes da sociedade
. As técnicas culindrias valorizam a

cultura e cada ingrediente utilizado

, € podem contribuir com o aprendizado de distintas
cozinhas e os saberes gastrondmicos, além de avaliar
ingredientes diferentes para aproveitar os alimentos de
cada regio, a fim de desenvolver novos produtos e
preparacdes ndo convencionadis

As PANC sdo uma opg¢do para uma diversificagdo
sustentdvel da alimentagdo, conservam a biodiversidade
regional e a sazonalidade, além de acrescentar sabor,
textura, cores e vdrios nutrientes nas preparagdes

. Tais plantas tém sido utilizadas por chefs de
varios restaurantes para elaborar desde receitas simples
(ex: refogados, saladas e sucos) até preparagoes

requintadas e gourmets



e o IMPORTANCIA DA
CULTURA ALIMENTAR E
DAS TRADICOES

Os hdbitos alimentares fazem parte de um sistema
cultural cheio de simbolos, significados e classificagées,
mas nenhum alimento estd livre das representacées
culturais que a sociedade Ihes atribui, pois as associagcoes
determinam o comemos e bebemos. A cultura alimentar &
composta pelos hdbitos alimentares, de modo que a
tradigdo e a inovagdo tém a mesma importéncia. Ou sejq,
a cultura alimentar ndo se refere apenas aquilo que tem
raizes histéricas, mas principalmente aos hdbitos
cotidianos, compostos pelo que é tradicional e pelo que se
compdem como novos hdabitos

Outro aspecto da cultura alimentar refere se ao que dd
sentido as escolhas e aos hdbitos alimentares, ou seja, as
identidades sociais. Sejom as escolhas modernas ou
tradicionais, o comportamento referente & comida
conecta-se diretamente ao sentido que conferimos a nés
mesmos e a nhossa identidade social. Assim, as prdticas
alimentares mostram a cultura que cada povo estd
inserido. O arroz e o feijdo, por exemplo, sdo descricdes de
uma identidade nacional no Brasil, pois sdo consumidos
diariamente, de norte a sul do pais, por milhées de
brasileiros. No plano regional hd alimentos que marcam a
identidade regional, ou seja, preparacdes que estdo
associadas & sua regido de origem: o churrasco gadcho, o
vatapd e o acarajé baianos, e o pdo-de-queijo mineiro,
entre outros

“Toda substdncia nutritiva é alimento, mas nem todo
alimento &€ comida.” Essa afirmagdo remete ao aspecto
cultural da alimentagcdo e também, dquilo que a
transforma em comida. Portanto, o que se come, quando,
com quem, por que e por quem é determinado
culturalmente e transforma o alimento (substdncia
nutritiva) em comida, como por exemplo: comida de
crianga, comida de domingo e comida de festa

T@\
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Outro aspecto do papel da cultura na alimentagéo esté
na formagdo do gosto. A experiéncia cultural aofeta
especialmente como os individuos classificam as
qualidades gustativas para o doce, azedo, salgado, amargo

e umami 3
Em muitos sistemas culturais, o paladar e o olfato

identificam categorias de alimentos e os classificam em
comestiveis e ndo comestiveis. Da mesma forma, as
caracteristicas  visuais e de textura sdo outras
caracteristicas sensoriais que determinam a adequagdo
dos alimentos na sociedade. Portanto, a textura e o sabor
s@o fatores que podem afetar a aceitagcdo de novos
alimentos. Caracteristicas visuais (ex: cor, forma e
aparéncia geral) também podem afetar a aceitabilidade e
a preferéncia, pois constituem vdarios aspectos do
simbolismo alimentar ;

Existe uma ligagdo entre a gastronomia e a identidade
regional, pois a alimentagdo relaciona-se a cultura regional
através dos costumes e comportamentos de uma
populagdo, incluindo suas preparagdées alimentares, pois a
maneira de cozinhar estd ligada ao modo de vida de um
povo. A gastronomia se encaixa neste Gmbito, uma vez que
€ dependente dos valores culturais e identificadores sociais
onde o individuo se desenvolve. Ela acarreta ndo somente
de prazeres palatais, mas também  proporciona
conhecimentos culturais, posicdo social e a convivéncia e
relacdo com a sociedade

A Gastronomia Tipica é entendida como um marcador
étnico, pois identifica uma localidade, e resulta da ligagcdo
cultural de formagdo, colonizagdo ou da evolugdo. S&o
cozinhas que vinculom a influéncia da cultura
gastronémica na vida social e nos costumes, e estdo
associadas aos diversos povos, compondo aspectos da
identidade e constituindo a simbologia dos costumes. As
cozinhas de preparagcdes tipicas contribuem para a
valorizagdo da cultura regional com a manutengdo da
memoéria culindria das familias, e pode gerar lucros tanto
para a indudstria, quanto para o comércio local
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ReceITas
TRaDICIONAIS
e
aDICIOoNnabas
Dé PANC

Neste capitulo seréo apresentadas 20
receitas de diferentes PANC utilizadas
em Minas Gerais, Brasil, e pela autora
Maria Célia de Camargos abordando
suas partes (rcﬁzes, caules, folhas,
flores e frutos).



PANC
ralzes

Recettas praticas com alimentos
comuns e PANC que vao
transformar a sua refeicao.
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| Ingredientes |

500g de polvilho doce;

1/2 xicara de manteiga de leite;

1% xicara de agucar;

3 ovos inteiros;

Raspas de 1limdo;

1 xicara de coco ralado;

1/2 colher de café de fermento em pé.

Cologue em um recipiente, o polvilho de
mandioca e os ovos batidos. Acrescente
o aglcar, o coco ralado e amasse bem.
Junte as raspas de limdo.

Faga bolinhas e achate-as com o garfo
ou faga com forminhas de diferentes
formatos (ex: coragdo, circulos e
quqdrados) para ficar mais atrativo.
Cologue em forma untada e polvilhada
com farinha de trigo.

Leve para o forno pré-aquecido por 15
minutos.

Retirar do forno e servir.

ses L)
>0 por%%er?\inutos




®®@@W®S Dogy,
o{e/ Folmﬂfw o{e/ M//Lo{wca/

doces de polvilho de mandioca (1
comensal: 1 por¢do)

Ingredientes | - Per capita -
| PL FC PB FCy
Povimade | 17 | 1 17 1
mandiccs
Mamsiga | 333 | 1 | 3,33 | 1
Agicar | 8 | 1 | [ | 1
ova | 450 | 112 | 5 | L10
Raspasdelimde | 033 | 1 [ e | 1
Coomlade | 333 | 1 3,33 | 1
Fementoemps | 003 | 1 I el | 1

Informacdo nutricional da por¢do dos
biscoitos doces de polvilho de
mandioca (35g)

. Energia (kea) f 135
Carboidratos (g) | 23

Proteinas (g) 070

Lipidios (g) I 4,50

Fibras (g) | 0,20
Célcio (mg) | 6

Ferro (mg) 0,80

Sodio (mg) | 10







América Central.
Raruta e
maranta.
Os rizomas
possuem ferro, cdlcio, manganés,
potdssio, vitaminas do complexo B,
sodio, amido e fibras.
E uma herbdcea ereta, perene, com
rizomas fusiformes brancos e com abunddncia de amido.
O amido de araruta é usado para o
preparo de cremes, mingaus, pdes, biscoitos e pdo-de-
queijo.
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o{e/ Fobwﬂ/\o r/fe/ Ml\o{wca/ e
poluilho de ararda

450g de polvilho de araruta;

509 de polvilho doce;

1/2 xicara de manteiga de leite;

1% xicara de aglcar;

3 ovos inteiros;

Raspas de 1limdo;

1 xicara de coco ralado;

1/2 colher de café de fermento em pé.

Cologque em um recipiente, o polvilho de
araruta e de mandioca e o0s ovos
batidos. Acrescente o acglcar, o coco
ralado e amasse bem.

Junte as raspas de limdo.

Faga bolinhas e achate-as com o garfo
ou faca com forminhas, de diferentes
formatos (ex: coragdo, circulos e
quadrados) para ficar mais atrativo.
Coloque em forma untada e polvilhada
com farinha de trigo.

Leve para o forno pré-aquecido por 15
minutos.

Retirar do forno e servir.

ses L)
> por%%er?\inutos
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o{e/ FMW r/fe/ vmmo{wca/ e
poluilho de ararda

Ficha técnica de preparo dos biscoitos
doces de polvilho de mandioca e polvilho
de araruta (1 comensal: 1 porcdo)

Ingredientes | | Per capita
PL FC PB FCy
Fohitade | 13 | 1 | 13 | 1
aranda
Povihade | 150 | 1 | 15 | 1
mandiocs | | | |
Marneigs | 333 | 1 [ s | 1
Agcas 8 1 8 1
[ ow | amw 112 5 110
Raspas de limio 0,33 1 0.33 1
| commiade | 333 1 333 1
Fementa em pi 00 1 0,03 1

Informagdo nutricional da por¢do dos
biscoitos doces de polvilho de mandioca e
polvilho de araruta (35g)

i Energia (keal) i 132
Carboidratos (g) | 2

Proteinas (g] | 0,70

Lipidios (g) 4,60

Fibras (g} | 0,65
Célcio (mg) | 8

Ferro (mg) 0,30

Sodio (mg) | 19










CHIPS
de balala mgim

* 1 batata inglesa média;
* Oleo de soja para fritar;
¢ | pitada de sal.

* Descasque a batata inglesa e pique em
rodelas finas.

® Coloque o 6leo para aquecer, e coloque
a batata picada de uma em uma para
ndo grudar.

* Frite até dourar.

®* Retire com uma escumadeira para
escorrer bem o dleo.

® Coloque em um recipiente forrado com
papel toalha.

* Tempere com sal a gosto.

1 porgdo

10 mlnutos .




CHIPS
de balala mgim

Ficha técnica de preparo do chips de
batata inglesa (1 comensal: 1 porgdo)

ingredientes | Per capita )
PL FC PE FCy
Batata Ing.lesa | 125 I 1,20 | 150 I 0,60
| Geo | =8 | 120 | 215 | 02
sl | o | 1 | o | 1

Informacdo nutricional da porcdo do
chips de batata inglesa (75g)

[ Energia (cal | 210
Ao (g ! i
370
9,30
6
Calcio (mg) | T
Ferro (mg) 0,30

Sodio (mg) | 102







México.

Ddlia-de-

jardim e addlia.

Possui

antocianinas, carotenoides

vitamina C, fendlicos totais,

taninos, nitratos, minerais (ex:

potdssio, nitrogénio, fésforo,

cdlcio, magnésio e enxofre), e

inulina.

Herbdcea perene, reta, com raizes

tuberosas e rizomas curtos, de 25-150 cm de altura, com
folhas simples e flores de cores diversificadas.

Utiliza-se em geleias, cozidos e frituras

(chips). O xarope doce das raizes pode ser utilizado como

cobertura de sorvetes.




. ull
Y 3,
Qs t...\...l.—r_. '

lu. _..T

fvv..—_a\.




CHIPS
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1 batata inglesa pequena;
1 batata de raiz de ddlia;
Oleo de soja para fritar;

1 pitada de sal.

Descasque as batatas (inglesa e a raiz
de dédlia), e pique-as em rodelas finas.
Coloque o 6leo para aquecer, e adicione
a batata picada de uma em uma para
ndo grudar.

Depois que fritar a batata inglesa,
adicione as fatias de raiz de ddlia.

Fritar as fatias até dourar.

Retire com uma escumadeira para
escorrer bem o 6leo.

Coloque em um recipiente forrado com
papel toalha.

Tempere com sal a gosto.

AR
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Ficha técnica de preparo do chips de
batata inglesa e chips de raiz de dalia (1
comensal: 1 porgdo)

Cingredientes | percapia )
| PL | FC | PB | FCy
Batata Ing.lesa 42 1,20 10 0,60
| Raizdegilla | s0 | 1s0 | 105 | og0
[ G0 | 10 | 1 | 1.0 | o0z
sl | 040 1| oaw | 1

Informacdo nutricional do chips de batata
inglesa e chips de raiz de dalia (65g)

[ v 30
8 Cartt | 32
8
1
6
Calcio (mg) | a4
Ferro (mg) 120

Sodio (mg) | 104
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3 colheres (sopa) de milho de pipoca;
1 colher (sopa) de éleo de soja;
1 colher (café) de sal.

Coloque o 6leo em uma panela, e leve
ao fogo.

Deixe aquecer por 40 segundos.
Despeje o milho de pipoca no 6leo
quente.

Mexa até os milhos comegarem a
estourar.

Tampe a panela e deixe até que pare o
barulho de estouro.

Retire do fogo, e coloque em uma
bacia ou recipiente.

Adicione o sal e mexa.

Sirva quente.

AR
] Ioor(;’lo(l)ominutos

=




gROth MAlGAp,

Ficha técnica de preparo da pipoca
salgada (1 comensal: 1 porgdo)

[ ingredientes | Percapita
‘ -‘ M. | Ff | e | oy
Milho de 2t | 1 | =& | 2
pipoca |
Geo | 8 =l ® | =
S @ | | ¢ | 1

\

Informacgdo nutricional da porgdo da
pipoca salgada (40g)

Energia (kca) | 185

Carbokdratos (g) I 28,10

3,90

5,30

Fibras (g) | 5,70
Calcio (mg) | 1

Ferro (mg) 0,40

Sodio (mg) | 468







ao—dea—ler
( éq m longe Lr7

india.
Acafrdo-
da-india e cdrcuma.
Possui
importantes nutrientes para a
sadude humana como:
proteinas, fibras, cdlcio,
magnésio, fésforo, ferro,
potdssio, vitamina E, vitamina
C e pro-vitamina A.
Herbdcea de 40-80 cm de comprimento,

com rizomas de coloragdo laranja em seu interior.

E cultivado em muitas regiées do Brasil
para uso condimentar, medicinal e alimentar. Os rizomas
jovens sd@io consumidos crus, e os mais velhos séo fatiados
e secos. O p6 é usado como condimento em purés, no
arroz, na pipoca, em caldos, carnes, massas e em bebidas
como leite e chds para uso medicinal.







3 colheres (sopa) de milho de pipoca;
1 colher (sopa) de éleo de soja;

1 colher (chd) de acafrdo em po;

1 colher (café) de sall.

Coloque o 6leo em uma panela, e leve
ao fogo.

Deixe aquecer por 40 segundos.
Despeje o milho de pipoca e o agafrdo
no 6leo quente.

Mexa até os milhos comecarem a
estourar.

Tampe a panela, e deixe até que pare o
barulho de estouro.

Retire do fogo, e coloque em uma bacia
ou recipiente.

Adicione o sal e mexa.

Sirva quente.

AR
] Ioor(;’lotl)ominutos

=




Ficha técnica de preparo da pipoca
salgada com agafrdo (1 comensal: 1

porgdo)
[ ingredientes ‘ Percapita
| | PL | FC | PB | FCy
Milho de ax | o4 | =& | 2
pipoca
| b0 | 8 r | & | 1
[ Aase | 8 | 1 | 8 | 1
sl | 2 1 2 1

«

Informagdo nutricional da por¢do de
pipoca salgada com acgafrdo (40g)

[ energi fucat) f 2
Carboidratos (g) | 32,15
Proteinas () | s
Lipidios (g) 7
ri&as (g} | 6,06
Célcio (mg) | b
Ferro (mg) 0,50

Sodio (mg) | 468










PURE
O{ex Ww

4 batatas médias;

1 colher (ché@) de manteiga;

2 colheres (café) de sal;

2 colheres (sopa) de creme de leite;

1 litro de dgua para cozinhar as batatas.

Descasque as batatas, pique em
pedacos médios, e cozinhe por 20
minutos.

Amasse-as com um garfo ou
amassador de batatas e reserve.

Em uma panela, cologue a manteiga e
leve 0o fogo. Quando derreter,
acrescente a batata amassada e mexa
bem.

Coloque o sal e o creme de leite e
continue mexendo.

Mexa até obter a consisténcia pastosa.
Sirva quente e decorado com cebolinha.

2 porgoes Q,

35 minutos ﬁ




PURE
O{ex Ww

Ficha técnica de preparo do puré de
batata (1 comensal: 1 porgdo)

| inﬂbﬁﬁ‘nl&‘s | — Ferc_a;ni.ta 3 .
| m FC PB FCy
Batata | 120 | 125 | 150 096
Manteiga | 3 1 3 | 1
I
Creme de 15 1 15 1
Ieite

Informagdo nutricional da por¢do de
puré de batata (130g)

[ energia fuat) i 118
Carboidratos (g) | 14,80
Proteinas (g) 1,60
Lipidios (g) | 5,80
ri&as (g} | 1,50
Célcio (mg) | 16
Ferro (mg) 0,20

Sodio (mg) | 243







bhe

T aioba (X andhoso
laio

Brasil (Minas
Gerais).
Taioba-
verde, taid e inhame-de-
folha.
Os
nutrientes de destaque nos
rizomas sdo as proteinas,
carboidratos, cdlcio, fésforo,
ferro e vitamina C.
Herbdécea tuberosa, de 50-90 cm de altura,

com rard inflorescéncia.

Suas folhas s@o consumidas quando
estdo novas em refogados, cozidos, sopas, caldos e tortas.
Os rizomas s@o utilizados cozidos, fritos, em purés, caldos,
SOpAs € MAssas.







PURE
0{& W @ co V'?,O'VM/ o{ex‘r_aim@w

3 batatas médias;

2 rizomas de taioba médios;

2 colheres (ché) de manteiga:

2 colheres (café) de sal:

2 colheres (sopa) de creme de leite;

1 litro de dgua para cozinhar as batatas
€ 0s rizomas.

Lave os rizomas em dAgua corrente,
descasque-o0s e pique-os. Coloque para
cozinhar por 30 minutos.

Descasque as batatas, pique em
pedacos médios, e cozinhe por 20
minutos.

Amasse os rizomas e as batatas com
um garfo ou amassador de batatas e
reserve.

Em uma panela, coloque a manteiga e
leve ao fogo. Quando  derreter,
acrescente o rizoma e a batata
amassada e mexa bem.

Coloque o sal e o creme de leite e
continue mexendo.

Mexa até obter a consisténcia pastosa.
Sirva quente e decorado com cebolinha.

3 porgdes Q,

40 minutos ﬁ




PURE
o{e/ W @ con V'?,O'VM/ o{ex‘r_aim@w

Ficha técnica de preparo do puré de
batata com rizoma de taioba (1
comensal: 1 por¢do)

[ingredientes | ) Per capita )
| m FC PB Fey
Batata | 57 | 128 | 71 096
Rizomade | 59 154 | 91 098
| taioba |
[ Manteiga | 2 | 1 | 2z | 1
sl | o0 | 1 | oe | 1
Crome de 10 1 10 1
leite

Informac&o nutricional da porgdo do
puré de batata com rizoma de taioba

(120g)
Energia (kcal) i 13
Carboidratos (g) | 23

Prateinas (g) | 217

Lipidios (g) 3,90

rihtas (g} | 1,70

Célcio (rmg) | 19,44

Ferro (mg) 054

Sodio (mg) | 146







PANC
caules

Recettas praticas com alimentos
comuns e PANC que vao
transformar a sua refeicao.







ARROZ
com bacallau

700g de bacalhau desfiado;

1 colher de sopa de 6leo de soja;

4 dentes de alho;

3 copos médios de arroz;

2 cebolas médias;

Sal e condimentos a gosto (cebolinha,
salsinha e pimenta);

2 litros de dgua para o remolho do
bacalhau.

Deixe o bacalhau de molho por 24
horas, trocando a dgua sempre que
possivel.

Desfie 0 mesmo e reserve.

Coloque o 6leo e deixe aquecer.

Em seguida, adicione o alho triturado e
deixe dourar.

Adicione o arroz e o bacalhau, mexa
bem e adicione dgua quente até cobrir
o conteldo.

Acrescente o sal, a cebola, a cebolinha
e outros condimentos de sua
preferéncia e deixe cozinhar.

Sirva quente.

Rendimento: 12 porcoes @

Tempo de preparo: 45 minutos




ARROZ
com bacallau

Ficha técnica de preparo do arroz com
bacalhau (1 comensal: 1 por¢do)

| B . | e [ e | oy
Bacathau 58,33 107 6241 1
Olea 1 | 1 1 1
Aiho 090 101 1 1
ane o
Cebata 2 | 1% 33| 1
BT I I S NS 1
Cebolinha s | 118 7,08 1

B _(Legendo. PL = peso liquido; FC = fator de .corregdo,
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
Ornelas, 2013

Informagdo nutricional da por¢do do
arroz com bacalhau (180g)

155

i 16,30
Proteinas (g) 18,40
Lipidios (g) 130
Fibras (g} 1,40
Célcio (mg) 100
Ferro {mg) 050
sadio (mg) 879

(TACO, 2011)







wariroba (
Guasiroba (5 years
Bece.

Origern: Brasil (Centro-oeste,
Bahia, Minas Gerais e Sdo Paulo).
Nomes populares: Gueroba e
palmito-amargoso.

Informagdo nutricional: Esse
palmito se destaca pelos
nutrientes como fibras, vitamina
C, ferro, cdicio, potdssio e fosforo.

Caracteristicas: Palmeira  solitdria, com estipe simples,
presenca de anéis, de 5-20 m de altura, com 15-30 cm de
didmetro.

Utilidades culinarios: Goiés é o estado brasileiro que mais
se utiliza o palmito de guariroba em refogados, no arroz,
conservas, com frango e nos empaddes.

(Hiane et al., 2011; Kinupp; Lorenzi, 2021)







ARROZ

méawﬂw&rabhlj}o{&fww%

kg de palmito de guariroba;

700g de bacalhau desfiado;

1 colher de sopa de 6leo de soja;

4 dentes de alho;

3 copos médios de arroz,;

2 cebolas médias;

Sal e condimentos a gosto (cebolinhc,
salsinha e pimenta);

2 litros de dgua para o remolho do
bacalhau e cocgdo da guariroba.

Deixe o bacalhau de molho por 24 horas,
trocando a dagua. Desfie o mesmo e
reserve.

Pique o palmito de guariroba em uma
vasilha com dgua. Escorra e afervente
por 15 minutos. Escorra a dgua da
fervura e reserve.

Coloque o 6leo e deixe aquecer. Em
seguida, adicione o alho triturado e
deixe dourar.

Adicione o arroz e o bacalhau, mexa
bem e adicione dgua quente até cobrir
o conteldo.

Acrescente o palmito de guariroba, o
sal, a cebola, a cebolinha e outras ervas
de sua preferéncia e deixe cozinhar.
Sirva quente.

Rendimento: 20 porgoes Q.
Tempo de preparo: 60 minutos




ARROZ
com bacallhaw e FM o{e/ Twwoéw

Ficha técnica de preparo do arroz com
bacalhau e palmito de guariroba (1
comensal: 1 porg¢do)

3 Pl ] © [ ] [ Foy |
Palmito de &0 1 &0 1
guariroda o
Bacaifuu 5 167 3745 1
Gieo o050 1 [ 1
Alho 050 1,01 060 | 1
Arres 30 1 30 2
Cebola 15 1,50 2250 1
sal 050 1 050 ]
Cebolinha 4 1,18 472 1

(Legenda: PL = peso liquido; FC = fator de corregao;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
(Orne\os, 2013

Informagdo nutricional da porgdo do arroz
com bacalhau e palmito de guariroba (210g)

) @ |

13,20

Proteinas (g) 12,50
Lipidios (g) 1,30
Fibras (g) 2,80
Calcio [mg) 79
Ferro (mg) D,d

sédio (mg) asse

(TACO, 2011)










200g de carne moida;

1 colher (chd) de 6leo de soja;
2 dentes de alho;

1 colher (café) de sal;

200 mL de agua.

Coloque o 6leo em uma panela e deixe
aquecer por 10 segundos.

Adicione o alho amassado e mexa.
Acrescente a carne moida, o sal e
misture.

Deixe refogar por 10 minutos, mexendo
sempre para ndo queimar.

Caso necessdrio, acrescente um pouco
de dgua para cozinhar por mais tempo.

Rendimento: 3 porgbes @
Tempo de preparo: 15 minutos




Ficha técnica de preparo da carne
moida (1 comensal: 1 por¢do)

Ingredientes Per capita
PL FC | PR FCy
Carne moida & | 1 | B9 0,77
 Gleo | o086 | 1 | oss 1
Alho 3 e | 3 1
sal o |1 [ o | 1
Agua 67 1 [ &7 1

(Legenda: PL = peso liquido; FC = fator de corregao;

PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)

Informacédo nutricional da porgdo de

(Ome\os_ 2013

\

carne moida (60g)

(TAco, 2011)

~Energia (il 151
Carbaidratos {g) 070
Proteinas (g) 18,60
Lipidios (g) E16
Fibras (g) 0,10
Célcio (mg) 2
~Ferro {mg) 180
sédi (mg) 189







Boananeira ( Mus

poradisiacn [ ..

Sudeste Asidtico.

Pakoa e

pacova.

O caule

da bananeira é fonte de fibras,
potdssio e vitamina B6.

Planta néo lenhosa, rizomatosa, com 3-7 m
de altura.

A bananeira & uma planta
convencional, entretanto, algumas de suas partes sdo
PANC, como o “palmito” ou escapo jovem (pode ser usado
em cozidos e conservas), o mangard ou ‘imbigo” (s&o
utilizados em refogados e no pastel de angu), as cascas
(utilizadas em doces e bolos) e a banana verde é usada

para a producéo de biomassa.







200g de carne moida;

170g de palmito de bananeira picado;
2 dentes de alho;

1 colher (chd) de 6leo de soja;

1 colher (chd) de sal;

1 litro de dgua.

Pique o palmito em uma bacia com uma
solugdo de 1 litro de dgua e meia xicara
de vinagre (100mL). Apés picar, deixe de
molho na solu¢do por 10 minutos. Escorra
a solucdo e afervente o palmito com
dgua, duas vezes por 10 minutos cada,
para suavizar o sabor do mesmo.
Coloque o 6leo em uma panela e deixe
aquecer por 10 segundos.

Adicione o alho amassado e mexa.
Acrescente a carne moida, o sal e
misture. Deixe refogar por 10 minutos,
mexendo sempre para hdo queimar.
Acrescente o palmito de bananeira
cozido e mexa.

Caso necessdrio, acrescente um pouco
de dgua para cozinhar por mais tempo.
Sirva quente.

5 porgoes Q

35 minutos ﬁ




Ficha técnica de preparo da carne
moida com palmito de bananeira (1
comensal: 1 porgdo)

| PL fo B Foy

| Gamemoida |  aLa0 | 1 .

|Pamitade | 34 | 146 | ass0 | 1

bananeina

[ | os | 1 | oso 1
Abo | 176 | ez | 1.80 1
sl | 1 I 1 [ 1 1
Aga | &7 1 &7 1

\

Informagdo nutricional da porgdo de
carne moida com palmito de bananeira

(80g)

[ Energia (kcal) | 160,
Carboidratos (g) ! 125

s (g} I L
Lipidios (g) £381
Fibras (g) | 050

Cilcio (mg) | 2
Ferro (mg) 1,80

Sodia (mg) | 189










E SUZTM@
Ao invedhantts
 Ingredentes

500g de carne suina (pedaco inteiro e
de preferéncia caipira);

130g de carne suina moida;

1 colher (chd) de tempero (alho e sal);
2 colheres (café) de sal:

500mL de banha de porco;

200mL de agua.

Coloque a carne moida em um
recipiente e tempere. Mexa bem e
reserve.

Abra a carne crua em pedago, de modo
que faga um furo no meio desta, e passe
o sal por dentro e por fora.

Cologue o recheio (carne  moida
temperada) dentro da carne e costure
com linha e agulha.

Leve ao fogo com a banha e a dagua.
Deixe ferver até cozinhar e dourar dos
dois lados.

Retire do fogo, escorrendo-a e coloque
em um recipiente forrado com papel
toalha.

Fatie e sirva quente.

Se desejar comer em outro momento,
coloque a carne em uma lata, cubra
com a banha de porco, e tampe a lata.

5 porgoes Q

45 minutos ﬁ




Ficha técnica de preparo da carne suina
de lata recheada (1 comensal: 1

por¢do)
I Pur capita |
FC PB Foy
Came suina 96 96 a,70
Cama suina 3 1 % 060
| (mesda)
Tomgero (3 ¢ | 160 1 160 1
sal [ oa 1 040 x|
Banha lp 1 100 1k 1
Ao a 1 a 1

(mg(:ndo PL = peso liquido; FC = fator de corregdo;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
Ornelas, 2013

Informagdo nutricional da porgdo da
carne suina de lata recheada (85g)

Energia (kcal) [ 686 |
Carboidratos (g) 040

Proteinas (g) 27

Lipidios (g) 6

Fibras (g) 0

Cileio (mg) 15

Ferro mg) 1

sédlo (mg) 485

(TACO, 2011)







aculeado

WM acadiba ( Herocomi
Lood, wfgﬁ%)

Brasil.

: Macaudva,

bocaiuva e macaiba.

N&o foram

encontrados dados sobre

informagdo nutricional do palmito

de macadba.

Palmeira espinhosa e solitéria, de 10 a 15 m

de altura, podendo ser menor quando hova. Possui estique

anelado e cilindrico, de 20-30 cm de di@dmetro, com as
folhas caidas e espinhos.

O palmito & utilizado em conservas,
refogados, saladas, em preparagdes como recheios de
salgados, carnes, em maioneses, pizzas, tortas, risotos,
massas e gratinados.







E SUINg
o{&(aj_wrmo{wwwtywo—cj{&maﬁw

* 500g de carne suina Ipedago inteiro e de

preferéncia caipira);

130g de carne suina moida;

2 colheres (arroz) de palmito (20g):

1 colher (chd) de tempero (alho e sal);
2 colheres (café) de sal:

500mL de banha de porco;

200mL de agua.

® Cologue a carne moida em um
recipiente e tempere. Mexa bem e
reserve.

* Abra a carne crua em pedaco, de modo
que fagca um furo no meio desta, e
passe o sal por dentro e por fora.

e Coloque o recheio (carne moida
temperada e o palmito j& cozido) dentro
da carne e costure com linha e agulha.

* Leve ao fogo com a banha e a dgua.
Deixe ferver até cozinhar e dourar dos
dois lados.

* Retire do fogo, escorrendo-a e coloque
em um recipiente forrado com papel
toalha.

* Fatie e sirva quente.

® Se desejar comer em outro momento,
coloque a carne em uma lata, cubra
com a banha de porco, e tampe a lata.

Rendimento: 5 porgbes ,@
Tempo de preparo: 45 minutos




o{&(aj_wrwl/mo{wmimwo—o{omw%

Ficha técnica de preparo da carne suina de
lata recheada com palmito de macauba
(1 comensal: 1 porgdo)

g ER |
PL | o | ) | oy
Carme suina %6 1 96 0.70
(pedago} ] | |
Carme suina | 26 1 | 26 080
= o] =)
Falmito 4 1 4 1
Tempero (alhe ¢ 160 1 160 1
sal) |
s | o 1 040 1
Banha 100 1 100 1
Agua | 40 ' 40 1

(Legenda: PL = Eeso liquido; FC = fator de corregdo;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
(Orne\os_ 2013

Informagao nutricional da porgdo da carne
suina de lata recheada com palmito de

macatiba (90g)
_ Energla (kcal) 686 |
Carboidratas (g) %40
Proteinas (g) 7
Lipidios (g) 64
Fibras (g) 0,06
Calcio (mg) 15,70
Ferro {mg) 106
sédio (mg) 485

(TACO, 2011)










SALADA
Tropial

1 manga grande;

1 pimentdo vermelho ou amarelo grande;
4 folhas grandes de alface;

10 tomates-cerejas ou cabacinhas.

Lave o pimentdo, a alface e os tomates
em dgua corrente e deixe-0s imersos em
solucéo de hipoclorito de sédio a 2,0% (1
colher de sopa para cada litro de dgua
por 10 minutos) e enxdgue-os
novamente com dgua filtrada.

lave a manga em d4dgua corrente,
descasque e pique conforme desejar.
Pique os outros ingredientes.

Coloque tudo em um recipiente.

Se desejar, coloque uma pitada de sal e
limé&o.

5 porgoes Q

20 minutos ﬁ




SALADA
Tropial

Ficha técnica de preparo da salada
tropical (1 comensal: 1 porgao)

Ingredientes Per capita

‘ ‘ M| e | F8 | Foy
Manga 0 | 22 | 906 | 1

| Pimentio | 2040 | 123 | 25 1

[ ARce | 8 | 13 | 1 1
Tomste | 20 | 105 | n 1

Informacdo nutricional da porg¢do de
salada tropical (85g)

840
050
0,10
1,20
Calcio (mg) 9
Ferro (mg) 1]
Sodia (mg) | 0







China e Taiwan.

: Takemoko

e bambu-mosso.

Os

polissacarideos presentes nos

brotos pertencem ao grupo dos

heteropolissacarideos, possuindo

fungdo antioxidante, podendo ser

um alimento funcional usado no

estresse oxidativo. Possui

nutrientes como fibras, potdassio,

vitamina C e cdilcio.

Bambu rizomatoso, grande, reto, com

entrends e nés curtos, com 10-25 m de altura por 10-15 cm
de diGmetro.

Os brotos contém dcido cianidrico
(&cido téxico), e devem ser ingeridos sé apés 3 fervuras de
no minimo 20 minutos. Os brotos s&o utilizados em
conservas, refogados e doces (cristalizado e em calda).







SALADA
Tropical, com brofo- e bambu

1 manga grande;

1 pimentdo vermelho ou amarelo grande;
4 folhas grandes de alface;

10 tomates-cerejas ou cabacinhas;

759 de broto de bambu em conserva.

Lave o pimentdo, a alface e os tomates
em dgua corrente e deixe-os imersos
em solugc@o de hipoclorito de sédio a
2,0% (1 colher de sopa para cada litro de
dgua por 10 minutos) e enxdgue-os
novamente com agua filtrada.

lave a manga em dgua corrente,
descasque e pique conforme desejar.
Pique os outros ingredientes.

Coloque tudo em um recipiente e
adicione o broto de bambu.

Se desejar, coloque uma pitada de sal e
limé&o.

6 porgdes Q

20 minutos ﬁ




SALADA
Tropical, com brofo- e bambu

Ficha técnica de preparo da salada
tropical com broto de bambu (1
comensal: 1 por¢do)

ingredientes Per capita |
| e
Manga | 3330 226 75,50 1

| Pimentio | 17 | 123 | 1

| AR | 780 | 133 | 10 1

| Tomste | 1660 | 105 | 1750 1

| Brotode | 12,60 1 12,60 1
g

«

Informac&o nutricional da porgdo de
salada tropical com broto de bambu

(87g)
Carboidratos (5) 7,65
proteins () o7
Lipidies (g) 0,13
Fibeas (g) 1,28
Calcio (mg) | 9,70
“Ferro (mg) 170

sadio mg) . 008







PANC

folhas

Receitas praticas com alimentos
comuns e PANC que vao
transformar a sua refeicao.







CALDD

a{e/ MILO{MWWWM vm{o{w

5 pedagos médios de mandioca;

2 colheres (arroz) de carne moida:;

1 colher (sopa) de azeite extravirgem:;

1 colher (ché) de tempero (alho e sal);
100mL de dgua.

Cozinhe a mandioca, bata no
liquidificador e reserve.

Cologue o azeite em uma panela, o
tempero e mexa.

Refogue a carne moida e deixe cozinhar.
Despeje a mandioca batida e deixe
cozinhar por 10 minutos.

Sirva quente.

Rendimento: 3 porgbes @

Tempo de preparo: 40 minutos




CALDO
a{e/ Ml\o{wca/ com carne vm{o{w

Ficha técnica de preparo do caldo de
mandioca com carne moida (1
comensal: 1 por¢do)

Ingredientes | Per capita
o |k P | Ry
| Mandioca | 300 | 130 A22 110
35 1 s 0,90
2 1 kY 1
Tempero (alho | 1 | 1 [ 1 | 1
& sal)
Aga | w0 | 1 | 10 | 1

(Legenda: PL = peso liquido; FC = fator de corregao;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
Ornelas, 20]3)

Informac@o nutricional da por¢do do
caldo de mandioca com carne moida
(465g)
Energia (keal) [
Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipidios (g)
Fibras (g}

364l (me)

(TACO, 2011)







Boldroege| Corluly

Origem: Norte da Africa.
Nomes populares: Caapongq,
salada-de-negro e verdolaga.
Informagdo nutricional:
Destaca-se pelos seus elevados
teores de minerais (cdlcio, fésforo,
magnésio, zinco, sddio, potdssio e
ferro), vitaminas (complexo B e C)
e Omega-3.
Possui componentes bioativos (soponino, flavonoides,
dcido linoleico, glutationa e écido fendlico).

Caracteristicas: Herbdcea suculenta, com hastes deitadas
e ramificadas, de 20-40 cm de comprimento. Folhas
simples, com Idminas espatuladas, de 1-3 cm de
comprimento.

Utilidades Culindarias: Seus ramos e folhas sd@o utilizados
crus em saladas, picles, bolinhos, omeletes e sanduiches. A
planta seca e queimada pode ser utilizada como sal
vegetal.

(Kinupp; Lorenzi, 2021)







CALDO
o{e/ Vha//\o{wca/ co carne Vv\o{o{a/ e M,o{roega/

5 pedagos médios de mandioca;

2 colheres (arroz) de carne moida;

1 colher (sopa) de azeite extravirgem:;

1 colher (ché) de tempero (alho e sal);
100mL de agua;

* 1 molho (50g) de beldroega.

® Cozinhe a mandioca, bata no
liquidificador e reserve.

®* Coloque o azeite em uma panela, o
tempero e mexa.

* Refogue a carne moida e deixe
cozinhar.

* Despeje a mandioca batida e deixe
cozinhar por 10 minutos.

* Adicione a beldroega, e deixe cozinhar
por mais 2 minutos e retire do fogo.

* Sirva quente.

3 porcoes @
5 940 minutos




CALDO
o{e/ Vha//\o{wca/ com carne Vv\o{o{a/ e M,o{roega/

Ficha técnica de preparo do caldo de
mandioca com carne moida e beldroega
(1 comensal: 1 porgdo)

— el
| s I e | em I oy

Mandioca 0 | 1w | 2 | 110
35 1 35 090

2. | 1 | 2 | 1

1 | 1 | 1 | 1

[ T I R T T R
[odoroega | 50 | 1 [ s | 1

(\(:gondu PL = peso liquido; FC = fator de corregdo;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
(Ornelas, 2013

Informagdo nutricional da porgdo caldo de
mandioca com carne moida e beldroega

(515g)
| Energia (kcol) | 506 |
| Carboidratos (g) | 91
Proteinas (g) | 1130
Lipidios (g) | 10,70
Fieas (g) | 5,30
Calcio (mg) | 70
“Ferro (mg) | 150
Sédio (mg) | 353

TACO, 2011)
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FRANGQ
ca»'?u’a/

6 pedagos de frango caipira;

1 cebola;

1 colher (café) de tempero alho e sal;
1 colher de (ché) de 6leo de soja;

1 colher de (chd) de sal:

1 litro de adgua.

Descasque a cebola, pique-a e reserve.
Coloque o 6leo em uma panela e deixe
aquecer por 30 segundos.

Adicione o tempero e o frango. Mexa
bem e deixe refogar por 5 minutos,
mexendo sempre.

Adicione 500mL de dgua quente.
Coloque a cebola e o sal, mexa bem e
tampe a panela. Deixe ferver por 15
minutos, mexendo ds vezes.

Adicione 500mL de dgua quente e deixe
ferver por mais 15 minutos ou pelo
tempo necessdrio para ficar totalmente
cozido.

2 porcoes Q

40 minutos ﬁ




FRANGQ
ca»Fu’a/

Ficha técnica de preparo do frango
caipira (1 comensal: 1 porgdo)

Ingredientes | Per capita
L | e [ e | Ry

| Fange | | 1 | 73 | 1

Cebola ) 1,08 s 1

| Tempero | 1 | 1 | 1 | 1
alho e sal

e Y S

sl | 230 | 1 | 230 | 1

Aga | s,0 | 1 | se0 | 1

«

Informagdo nutricional da porgdo de
frango caipira (100g)

| 200
3
17.20
Lipidios (g) 13,20
Fibras (g) | 0,70
Calcio (mg) | 15
“Ferro (mg) 110

Sodio (mg) | 239







G ra—pro—udbhis

( %mka

Brasil (Sul, Sudeste e
Nordeste).

Carne-de-pobre e lobrobd.
Se destaca

pelos elevados teores de proteinas,
fibras, minerais (ferro, cdlcio,
potdassio, magnésio, enxofre, fosforo,
manganés, zinco e cobre),
vitaminas (C) e carotenoides.

Trepadeira que exibe folhas comestiveis e
mucilaginosas, de 3-8 cm de comprimento. Seus ramos
possuem crescimento vigoroso e de espinhos, sendo
utilizada como cerca-viva.

Suas folhas sdo utilizadas refogadas,
em saladas, sopas, omeletes ou tortas, pdes, bolos, massas,
dentre outras. Os frutos e as flores sdo comestiveis.







TRANGE

ca4'19im/ com orw—Fro—M-éii

6 pedacgos de frango caipira;

1 cebola;

1 colher (café) de tempero alho e sal;
1 colher de (ché) de 6leo de soja;

1 colher de (chd) de sal:

1 litro de agua;

30 folhas de ora-pro-ndbis.

Descasque a cebola, pique-a e reserve.
Higienize a ora-pro-nébis e reserve.
Coloque o 6leo em uma panela e deixe
aquecer por 30 segundos.

Adicione o tempero e o frango. Mexa
bem e deixe refogar por 5 minutos,
mexendo sempre.

Adicione 500mL de agua quente.
Coloque a cebola e o sal, mexa bem e
tampe a panela. Deixe ferver por 15
minutos, mexendo ds vezes.

Adicione 500mL de dgua quente e deixe
ferver por mais 15 minutos ou pelo
tempo necessdrio para ficar totalmente
cozido.

Coloque o ora-pro-ndébis e deixe ferver
por mais dois minutos.

Sirva quente.

3 porgoes Q

45 minutos ﬁ




TRANGE

caifim/ cotm waﬁiyro—r\é&by

Ficha técnica de preparo do frango
caipira com ora-pro-nobis (1 comensal:

1 por¢do)
Ingrodiestes Per capita
|_ | [ e | e | ey
fags | 70 | 10 n | 1
[ eon |32 i | 3 |3
Tempero alho & 1 1 1 1
sal 1
G | 066 1 os6 | 1
W | 23 | 1 | zm | 1
Agua 330 1 330 1
| omproncts | 1830 | 1 i3 | os0

Informacgdo nutricional da por¢do de
frango caipira com ora-pro-ndébis

(115g)

[ Enegialical) | 208
340
17,74
1340

rih«as (g} | 1,33

Calcio (mg) | 38

Ferro (mg) 133

Sédio (mg) | 242










OMELET

1 ovo caipira;

1 pitada de sal;

1 colher (café) rasa de azeite de oliva
extravirgem.

Higienize o ovo, lavando em d&gua
corrente. Em seguida, coloque-o em
uma solugdo de dgua com cerca de 10
gotas de hipoclorito de sédio por volta
de 10 minutos.

Quebre o ovo em um prato ou
recipiente, e bata com um batedor de
ovos ou um garfo por cerca de um
minuto.

Cologque uma pitada de sal e misture.
Leve ao fogo o azeite, e despeje 0 ovo
batido e temperado. Deixe fritar em
fogo brando.

Com o auxilio de uma escumadeira,
vire-o até que os dois lados fiquem
dourados.

Retire-o e sirva quente.

1 porgdo @
5 minutos ﬁ




OMELET

Ficha técnica de preparo da omelete (1
comensal: 1 por¢do)

| Ingrediente: Ber capkta |
0 i | B Fey

| ow s | im | s | in

(At 00 | 1 | os0 | 1

Camte | 2 | 1 | 2 | 1

(Legemdo PL = peso liquido; FC = fator de corregdo;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo
Ornelas, 2013

Informac&o nutricional da porgdo de
omelete (50g)

Energia (keal) [ m

Carboidratos (g) 0,70
Proteinas (g) 580
Lipidios (g) 3
Fibeas (g) 0
Calcio (mg) 18
Ferro mg) 0,70
sédio (mg) 190

(TACO, 2011)







oleraceus /..

Europa.

Serralha-

branca,

chicéria-brava e cimo.

E fonte de fibras, cdlcio, potdssio,

ferro, magnésio, fésforo e zinco.

Possui carotenoides

(betchroteno, luteina e

violaxantina).

Planta de curto ciclo, anual, possui seiva

leitosa em todas as partes, de caule oco, com poucas

ramificagdes, folhas simples e com comprimento de 6-17

cm. A planta pode chegar em até 120 cm de altura e possui
gosto levemente amargo.

Come-se todas as partes aéreas das

plantas mais novas: as folhas, talos e flores. As folhas e

talos sdo utilizados em saladas, refogados, sopas e cozidos.







OMELET

OO'VWWV&AU’\W

1 ovo caipira;

3 colheres (sopa) de serralha;

1 pitada de sal;

1 colher (café) de azeite de oliva
extravirgem.

Higienize a serralha e reserve.

Higienize o ovo, lavando em dgua
corrente. Em seguida, coloque-o em
uma solugdo de dgua com cerca de 10
gotas de hipoclorito de sédio por volta
de 10 minutos.

Quebre o ovo em um prato ou
recipiente, e bata com um batedor de
ovos ou um garfo por cerca de um
minuto.

Coloque a serralha, uma pitada de sal e
misture.

Leve ao fogo o azeite, e despeje o ovo
batido e temperado. Deixe fritar em fogo
brando.

Com o auxilio de uma escumadeirq,
vire-o até que os dois lados fiquem
dourados.

Retire-o e sirva quente.

AR
] Ioor(;’lo(l)ominutos




OMELET

OO'WVWVGAU’\W

Ficha técnica de preparo da omelete
com serralha (1 comensal: 1 porgdo)

Ingredientes Per capita
‘ ‘ | FC | PB | Foy
v s | in | s | in
[ Semstha | 7 | 114 | 8 | 1
[ sl | ese | 1 | os | 1
Amite | 2 | 1 | 2 | 1

Informacdo nutricional da porg¢do de
omelete com serralha (55g)

[ Energia (keal) | 100
Carboidratos (g} | 3,50

Proteinas (g) 8

I 0,25
Calcio (mg) | 27

Ferro (mg) 0,80

sédio (mg) | 243










ANy
e

* 3colheres (sopa) de leite;

* 1colher (sopa) de 6leo de soja;

* 2 ou 3 colheres de farinha de trigo;
* ] pitada de sal.

* Bata o ovo no liquidificador. Acrescente
o leite e 0 6leo e misture bem.

* Adicione 2 colheres de farinha de trigo,
ou 3 se preferir a massa mais
consistente.

® Acrescente uma pitada de sal e misture
até a massa ficar homogénea.

* Esquente a frigideira (sem 6leo) e
quando ficar bem quente, despeje todo
a massa na frigideira.

® Quando as bordas estiverem se
soltando, vire a pangueca.

Rendimento: 1 por¢cdo @
Tempo de preparo: 15 minutos




ANy

Ficha técnica de preparo da panqueca
(1 comensal: 1 porgdo)

Ingredientes | Por capita
[ e ke [ e =
ove s | 11 50 110
Leite 15 1 15 1
_ae_ﬂ .10 : ; l 10 1
Farinhade | 30 1 30 1
trigo
sl | o4 | 1 | oa | 1

(Legenda: PL = peso liquido; FC = fator de corregao;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
Ornelas, 2013

Informagdo nutricional da porgdo da
panqueca (100g)

_ Energia (keal) 274
Carboidratos (g) 3
Proteinas (g) 9,50
Lipidios (g) 16
Fibras (g} 0,50
4

1

84

(TACO, 2011)







AHmeirdo —rovo
coanadensis (.

América do Norte.

Almeirdo-de-darvore,

radite-cote

e orelha-de-coelho.

Possui

elevados teores de minerais

(potéssio e ferro), vitaminas

(carotenoides pré-vitamina A, B e

)

e antocianina.

Herbdcea anual, de 30-90 cm de altura e

até 2 m. Suas folhas mais velhas possuem texturas mais
firmes de cores roxa e verde e nervuras avermelhadas.

Suas folhas podem ser consumidas

refogadas (molhos e caldos), saladas cruas, salgados,

pizzas, panquecas, tortas e pdes.







ANy

coyn abw’m‘o——rom

1 ovo;

3 colheres (sopa) de leite;

1 colher (sopa) de éleo de soja;

2 ou 3 colheres de farinha de trigo;
1 pitada de sal;

3 folhas médias de almeirdo-roxo.

Bata o ovo no liquidificador. Acrescente
o leite e o 6leo e misture bem.

Adicione 2 colheres de farinha de trigo,
ou 3 se preferir a massa mais
consistente.

Adicione o almeirdo-roxo picado e
continue batendo.

Acrescente uma pitada de sal e
misture até a massa ficar homogénea.
Esquente a frigideira (sem o6leo) e
quando ficar bem quente, despeje todo
a massa na frigideira.

Quando as bordas estiverem se
soltando, vire a pangqueca.

Rendimento: 1 por¢cdo @

Tempo de preparo: 15 minutos




Ficha técnica de preparo da panqueca
com almeirdo-roxo (1 comensal: 1

porg¢do)
) [ [T == ] =7
Ovo 45 | 1,13 | 50 1,10
Leite 15 1 [ 15 1
Oleo 10 1 | 10 1 |
Farinha de s | 1 | 30 | 1 |
trigo
sl 040 | 1 [ om0 1 |
A 30 112 | 34 1

(tegenda: PL = peso liquido;, FC = fator de corregao;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
Ornelas, 2013

Informacdo nutricional da porgdo da
panqueca com almeirdo-roxo (130g)

“Energia (kcal) [ 280 |
Carboidratos {g) 24
Prateinas (g) 0
Lipidios (g) 16
Fibeas (g} 3
S
130
a5

(TACO, 20T1)
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comuns e PANC que vao
transformar a sua refeicao.

Receitas praticas com alimentos







e 250mL de dgua de coco gelada;
* 100mL de dgua com gds gelada.

* Despeje a Ggua de coco em um copo. .
Acrescente a dgua com gds. \
Sirva bem gelado. \

Rendimento: 1 por¢gdo @
Tempo de preparo: 1 minuto




Ficha técnica de preparo da agua de
coco (1 comensal: 1 porgdo)

s Per capita |
- = S
Aguadecoca| 250 | 1 | 250 1
| Agua com woe | 1 | 10 | 1
gas

(Legendo PL = peso liquido; FC = fator de corre¢ao; |

PB = peso bruto; FCy = fator g{e cocgdo)
(Ornelas, 2013)

Informac&do nutricional da porgdo de
agua de coco (350mL)

Energia (kcal) [ 53
Carboidratos (g) | 13,20
Proteinas (g) o
Lipidios (g) | o

Fibras [g) 0,20
Calcio (mg) | 52
.Fem:i.l.mg.;. o
Sédio (mg) | 21

(Taco, 2011)







Nomes populares: Flamboian-

de-jardim, barba de barata e

flor-de-pavéo.

Caracteristicas: Arvore com espinhos nos caules, de 3-4 m

de altura, com frutos do tipo legume, nas vagens e as flores
nas coloragées vermelha, vermelha e amarela e amarela.

Utilidades culinarias: Os frutos imaturos sdo utilizados em

saladas, purés, sopas, cozidos no arroz e refogados. As

flores sdo utilizadas em saladas, molhos, massas e bebidas.

(Kinupp; Lorenzi, 2021)







* 150mL de dgua de coco gelada;
* 100mL de dgua com gds gelada;
* 100mL de agua filtrada;

* 409 de flores de flamboianzinho.

* Lave as flores de flamboianzinho em
dgua corrente e retire os cabinhos.

* Coloque a dgua e macere as flores com
o auxilio de um socador, até que a agua
fique de coloragdo
alaranjada/vermelha.

® Coe o liquido, e acrescente a agua de
coco e a dgua com gds.

* Sirva bem gelado.

Rendimento: 1 por¢cdo ,@
Tempo de preparo: 5 minutos

Rl




Ficha técnica de preparo da dgua de
coco com flamboianzinho (1 comensal:

1 porgdo)
i PL l FC ! PB | FCy
150 | 1 | 150 1
wo | 1 | 100 1
| g we | 1 | 10 1
Flamboianziho | 40 | 117 | 47 1

(Legenda: PL = peso liquido; FC = fator de corregao;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
(Ome\os_ 2013

2

Informacgdo nutricional da porgdo de
agua de coco com flamboianzinho
(350mL)

_ Energla (keal) Eay |
Carboidratos (g) 8
Proteinas (g) o
Lipidios (g) o
4

0

-]
=

Fibras (g)
Calcio [mg) 33
Ferro {mg) [

sddlntmg] - n

(TACO, 201)










GELEIA

de maca

2 macgas vermelhas médias;
100g de rapadura;
1 colher (café) de canela em pé.

Higienize as magds.

Retire as sementes e rale as magds com
a casca.

Em uma panela, coloque a magd e a
rapadura e leve ao fogo alto por 10
minutos, mexendo sempre.

Quando a mistura secar o liquido, retire
do fogo.

Em seguida, bata no liquidificador para
que fique uma mistura homogénea.
Volte a mistura para o fogo e acrescente
a canela em po, mexendo
constantemente até que seque todo o
liquido e veja o fundo da panela (ponto
ideal).

Despeje em um recipiente e deixe esfriar.
Se desejar, coloque na geladeira para
servir gelado.

5 porcoes Q

40 minutos ﬁ




GELEIA

& Mmaca

Ficha técnica de preparo da geleia de
maga (1 comensal: 1 por¢do)

Ingredientes Per capita

‘ ‘ M | f | P8 | ety
Magi 0 | 112 | asg0 | 1

[Rapau | 20 | 1 | = | 1

[Canelaemps| 040 | 1 | o4 1

\

Informacdo nutricional da porg¢do de
geleia de maca (30g)

[ 93
24,44 .

0,30
o

Fibras (g) 0,50

Calcio (mg) 10,30

Ferro (mg) 0,83
4

sédio (mg)







(L7
( P advass

arboreus Coav.

México e norte da

América do Sul.

Hibisco-

colibri, amapola e quesillo.

Possui

fibras, pré-vitamina A,

vitaminas (C e K), e minerais

(céicio, ferro, magnésio e

fosforo).

Arvore reta e bastante ramificada, com

folhnas simples de 7-11 cm de comprimento. Flores

solitdrias, pedunculosas, de cores réseas ou vermelhas,
semifechadas de longa duragdo.

As folhas sdo utilizadas em
refogados, saladas, cozidos, enquanto as flores sdo
consumidas in natura, principalmente pelas criangas,
por possuir um ‘melzinho” (néctor), em saladas, cozidas
no arroz, geleias e usadas como corantes.







GELEIA
o{e/ macd, com maliarisco

3 magds vermelhas médias;
20 flores de malvavisco;
100g de rapadura;

1 colher (chd) de canela.

Higienize as magas.

Retire o cdlice, o pistilo e os cabinhos
dos malvaviscos. Lave-os em dgua
corrente e rasgue-o0s do meio ou em trés
partes.

Retire as sementes e rale as magds com
a cascal.

Em uma panela, coloque a magd, a
rapadura e o malvavisco e leve ao fogo
por 20 minutos, mexendo sempre.
Quando a mistura secar o liquido, retire
do fogo.

Bata no liquidificador para que fique
uma mistura homogénea. Volte a
mistura para o fogo, mexendo até que
seque todo o liquido e veja o fundo da
panela (ponto ideal).

Despeje em um recipiente e deixe esfriar.
Se desejar, coloque na geladeira para
servir gelado.

10 porgoes Q,

40 minutos ﬁ




GELEIA
de macé com malvarisco

Ficha técnica de preparo da geleia de
magd com malvavisco (1 comensal: 1

por¢do)
[Ingredientes | ) Percapita
| n FC PB Foy
Mad | 2630 | 110 | 2920 1
Malvavisco | 12,60 15 | 1260 | 040
Rapadura | 16 1 | 16 | 1
[Canelaemps| 0,80 1 | os | 1

Informacdo nutricional da porgdo de
geleia de macgd com malvavisco (35g)

[ Energia kcal) f 10
Carboidratos (g) | 26,18
Praoteinas (g] | 1,57
Lipidios (g) o
I'ilbta$ (g} | 2,24
Célcio (mg) | 13
Ferro (mg) 0,80

Sodio (mg) | 3










SORVETE
e barara

6 bananas pratas;
1 colher (sopa) de leite em pé.

Corte as bananas e leve ao congelador
durante 4 horas. Se preferir, congele na
noite anterior ao preparo.

Retire a banana do congelador e deixe
em temperatura ambiente por 10
minutos antes de bater, para o sorvete
atingir o ponto mais répido.

Adicione o leite em pd e as bananas e
bata.

Continue batendo até ficar bem
cremoso com a consisténcia de sorvete.
O processo & demorado, mas quanto
mais tempo bater mais cremoso ficard.
Sirva a seguir.

ses L\
4 por%(%%sminutos




SORVETE
e barara

Ficha técnica de preparo do sorvete de
banana (1 comensal: 1 porgdo)

[ ingredientes | Per capita |
e | ke | e [ Ry |
Banana | 127 | 1 127 | 1
leteemps | 250 | 1 | 280 [ 1

(Legenda PL= F;so liquido; FC = fator de corregdo;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
(Ome\os_ 2013

Informagdo nutricional da por¢do do
sorvete de banana (130g)

_ Energia (keal) 153

Carboidratos (g) 34

Proteinas (g) 2,30

Lipidios (g) 0,90

Fibras (g} 50
Calcio (mg) 16

2 Ferm\il'n\gl .0,5.0
Sédio (mg) i 9

(TACO, 2011)







{gow .o
speclaghilis]

Bougainvileq,
ceboleiro e trés-marias.

Possui acdo analgésica,
antimicrobiana, anti-inflamatéria,
hipoglicemiante, hipolipidémica e
antialérgica. Contém uma diversidade de
fitoquimicos (flovonoides, taninos,
alcaloides, saponinas, glicosidios,

cumarinas, pinitol e terpenos).
As flores s@o brancas rodeadas de

bracteas foliGceas que varia do branco puro ao vermelho
vivo. Seu fruto € um aquénio pequeno, imperceptivel, seco e
alongado.

As flores sdo utilizadas cruas ou
cozidas, frescas ou desidratadas. Na culindria é usada para
dar cor na preparacdo de massas, tapiocas, arroz, chds,
refrescos, bolos e licores.







SORVETE
o{e/ banana, oovwﬁ,or o{a Frbvwmrw

6 bananas pratas;
1 colher (sopa) de leite em pé;
15 flores de primavera.

Ferver 200mL de agua. Apds o inicio da
fervura desligue o fogo e adicione as
flores primaveras. Deixe descansar 10
minutos. Coe o chd e reserve.
Corte as bananas e leve ao congelador
durante quatro horas. Se preferir,
congele na noite anterior ao preparo.
Retire a banana do congelador e deixe
em temperatura ambiente por 10
minutos antes de bater, para o sorvete
atingir o ponto mais répido.
Adicione o leite em p6, as bananas e o
chd de primavera e continue batendo
em velocidade até ficar bem cremoso
com a consisténcia de sorvete. O
processo é demorado, mas quanto mais
tempo bater mais cremoso ficard.
Sirva a seguir.

ses L\
4 por%(%%sminutos




SORVETE
o{e/ banana, oomﬂor d{@ Frwwrem/

Ficha técnica de preparo do sorvete de
banana com flor de primavera (1
comensal: 1 por¢do)

| Per capita
| PL e | | FCy
i "E“a.;:;ﬁa | 127 | 1 | 127 | 1
| lefteemps | 250 | 1 | 280 | 1
| erimavera | 37| 1 N 1
(cha)

\

Informac&o nutricional do sorvete de
banana com flor de primavera (165g)

| | 153 i
3
[ | U 2,30
Lipidios (g) 0,90
i -Flblas- [sj- 1] 2,50
Calcio (mg) | 36
Ferro (mg) 050

sédio (mg) [ 9










 Ingredientes

1 cebola média;

1 tomate médio;

1 pimentdo verde médio;

4 colheres (sopa) de cebolinha;

1 colher (sopa) de salsa;

1 colher (sopa) rasa de azeite
extravirgem;

3 colheres (sopa) de vinagre de macé:;
1 colher (chd) rasa de sall.

Higienize o tomate, o pimentdo, a
cebolinha e a salsa.

Descasque a cebola, enxague-a e
piqgue-a em cubos. Coloque em uma
vasilha e reserve.

Pique o tomate e o pimentdo em cubos
e coloque junto com a cebola.

Pique a salsa e a cebolinha e coloque-
as juntas com os outros ingredientes.
Adicione o vinagre, o azeite e o sal e
mexa bem.

Coloque na geladeira por duas horas e
sirva gelado.

8 porgdes Q

20 minutos ﬁ




Ficha técnica de preparo do vinagrete
(1 comensal: 1 porgdo)

| Percapits
oL FE | e Py
12 | 13 | 1.8 | 1
19 | s | 2 1
7 111 19 1
1 |1 | 1 1
050 | 120 | o060 1
1 | 1 | 1 1
Vinagre | S50 | 1 | 550 1
sl | o8z | 1 | og 1

Informac&o nutricional da porgdo de

vinagrete (50g)

Energia (keal) 1 20
Carboidratos (g) 2,34
Proteinas (g) 050

Lipidios (g) 1
Fibras (g) 0,80
Calcia (mg) 238

“Ferro (mg) o
Sédio (mg) 141







México e Peru.

Chaguinha e mastrugo-do-peru.

Destaca-se pelo teor de vitamina C,
antocianina, carotenoides (luteina) e
flavonoides que conferem propriedades
hipotensiva, antioxidante e anti-inflamatéria.
As flores podem ser de cores vermelha,
laranja, amarela ou branca.

As folhas podem ser usadas em
saladas, patés, massas, sopas, refogados e salteados. As
flores sGo usadas para decoragdes comestiveis. Os frutos
imaturos podem ser utilizados em conservas. As sementes
maduras moidas ou tostadas podem substituir a pimenta-

do-reino. Os talos em refogados e sopas.







1 cebola média;

1 tomate médio;

1 pimentdo verde médio;

4 colheres (sopa) de cebolinha;

1 colher (sopa) de salsa;

10 folhas e 10 flores de capuchinha;

1 colher (sopa) de azeite extravirgem:;
3 colheres (sopa) de vinagre de magé:;
1 colher (chd) rasa de sall.

Higienize o tomate, o pimentdo, o
cebolinha e a salsa.

Descasque a cebola, enxague-a e
pique-a em cubos. Coloque em uma
vasilha e reserve.

Pique o tomate e o pimentdo em cubos
e coloque junto com a cebola.

Pique a salsa e a cebolinha e coloque-
as juntas com os outros ingredientes.
Adicione o vinagre, o azeite e o sal e
mexa bem.

Decorar o prato com as folhas e flores
de capuchinha.

Cologue na geladeira por duas horas e
sirva gelado.

9 porgdes Q

20 minutos ﬁ




Ficha técnica de preparo do vinagrete
com capuchinha (1 comensal: 1

porcdo)

gredientes | = Per capia 3
| n e . ¥y
Cobola | | [T [ Tam 1
“Tomate | wm | L1 | n 1
PmentBa | e | ) | sz 3
Cebalinha | am | LIt [ 1 1
et | em | L5 - 1
[Falha de capucrinna | s | L7 [ 15 1
| Pl do capuchinia | 111 119 13 1
| aarite [ am 30 1
Vinagrn | 558 558 3
sal [ s [ 1

&K

Informacdo nutricional da porg¢do de
vinagrete com capuchinha (80g)

[ Energia keal I 2
Carbokdratos (g) I 3.0,
Proteinas (5 . 050
Lipidios (g) 1
riB(as ng. | 0,600
Cilcio (mg) | A
Ferro (mg) 0,01

Sédio (mg) | 115







PANC
frutos

Receitas praticas com alimentos
comuns e PANC que vao
transformar a sua refeicao.







CONSERVZ
o{ex cenowra com %Ww a{e/ millo-

* 3 sabuguinhos de milho (espiga em
formagdo);

® ] cenoura média;

* 1colher (café) de sal:

* Y xicara de vinagre de magd;

* 1litro de dgua.

* Higienize a cenoura, e pique-a em
rodelas.

® Coloque a cenoura, os sabuguinhos
de milho e o sal em uma panela com
1L de dgua.

* Deixe ferver por 10 minutos e retire os
sabuguinhos. Ferva por mais 5
minutos e retire a cenoura.

® Com o auxilio de uma escumadeira,

coloque os alimentos em um
recipiente de vidro.

® Acrescente meia xicara de vinagre de
magd e meia xicara da dgua utilizada
para cozinhd-los.

* Tampe o vidro e o mantenha na

geladeira.
7 porgoes Q
45 minutos ﬁ




CONSERWVZ
de cenowra com %Ww de millo-

Ficha técnica de preparo da conserva
de cenoura com sabuguinho de milho
(1 comensal: 1 porgdo)

[ Por eapits
LS PL e 7B Foy
Sabuguinha de 16 1 1 1 e 1 e
e e | | |
Lenoua | 18 | 116 | E) | 090
NN, o0 | 1 [ om | 1
Vinagra | 143 | 1 | 143 [ 1
Agua | 14 | 1 [ 7y [ 1

Informac&o nutricional da porgdo de
conserva de cenoura com sabuguinho
de milho (35g)

[ Energla (kcal) [ 8 |
Cattokdratos (g | 270
Proteinas (g) Lio
010
1
Calcio [mg‘j | L)
Ferro {mg) 1

Sddio (mg) | 164







América Tropical,

sendo nativa no Brasil (Norte

e Nordeste).

Jurubeba-

verdadeira, jubeba e jupeba.

Seus frutos

possuem elevados teores de

proteinas, fibras, vitaminas (B, C), e

minerais (célcio, fésforo, magnésio,
manganés, ferro e zinco).

Os frutos sd@o arredondados, com cerca de
1,5 cm de didmetro, e possuem sabor amargo.
E bastante consumida em alguns
estados do Brasil, como em Goids, Mato Grosso do Sul e
Minas Gerais. Os frutos sé&o utilizados imaturos, em
conservas, refogados, cachagas, cremes e no arroz.
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CONSERVZ
a{owwwww%%mo{&wdl’wafwu%
EEEEEE

* 3 sabuguinhos de milho (espiga em
formagdo);

* 1 cenoura média;

® 709 de jurubeba;

e 1colher (café) de sal:

¢ Y% xicara de vinagre de magad;

¢ 1 litro de dgua.

* Higienize a cenoura e a jurubeba. Raspe
a cenoura e pique-a em rodelas.

® Cologque a cenoura, os sabuguinhos de
milho e a jurubeba em uma panela com
1L de dgua.

® Deixe ferver por 10 minutos e retire os
sabuguinhos. Ferva por mais 5 minutos e
retire a cenoura e as jurubebas.

e Com o auxilio de uma escumadeira,
coloque os alimentos em um recipiente
de vidro.

* Acrescente meia xicara de vinagre de
magd e meia xicara da dagua utilizada
para cozinhd-los.

* Tampe o vidro e o mantenha na
geladeira.

7 porgoes Q

45 minutos ﬁ




CONSERVZ
dowww%%mdawd}wafwu%

Ficha técnica de preparo da conserva
de cenoura com sabuguinho de milho e
jurubeba (1 comensal: 1 porgdo)

[ ingrediantes
PL fc B Foy
' Sabuguinho de 7.70 1 | 7,70 107
f |
oo | W | 107 | naw [
Jurubeta 1 1 11 1
sal [ om | 1 [ om0 1
Vinagre 143 1 143 1
Aga 14 1 14 1

Informacdo nutricional da porgdo da
conserva de cenoura com sabuguinho
de milho e jurubeba (35g)

[ Energia (xcal) | EC
Carboidratos (g) | 5,60
113
(&) | 047
F‘i‘bﬂs‘ [8} | 3,60
Cilcio (mg) | 21
Ferro (mg) 0,10

Sédio (mg) | 165
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1 colher (sopa) rasa de 6leo de soja;
2 dentes de alho;

800g de costela bovina;

1 cebola;

2 colheres (chd) rasa de sal:

800mL de agua.

Tempere a costela com o sal e
condimentos de sua preferéncia e
reserve.

Em uma panela de pressdo, aqueca o
6leo e adicione o alho triturado.

Deixe dourar e refogue bem a costela.
Acrescente a dgua até cobrir a costela.
Coloque a cebola e misture.

Feche a panela e cozinhe a carne
durante 15 minutos, em fogo brando
(160 °C), apés o inicio da presséo.
Deixe sair toda a pressdo, abra a
panela, junte a cebolinha e sirva em
seguida.

3 porgoes Q

45 minutos ﬁ




Ficha técnica de preparo da costela
bovina (1 comensal: 1 porg¢do)

Ingredientes | Per capita

f e i 25

Olee 330 1 330 1
I_Al_hn | 2 1 : 2 1
Costela 250 1,08 270 1
Cebala a0 1,53 61,20 1

sal 3 1 3 1

Agua 33 1 EE] 1

Informacdo nutricional da porgdo da
costela bovina (300g)

Energia (keal) 1 650
Carboidratos (5) 35
Proteinas (g) 30,70
Lipidios (g) 57
Fibras (g) 0,30
Calcio (mg) | 5
“Ferro (mg) 210

sadio mg) . 26







Africa.
Caxi,
cabaca e maxixe-de-metro.

Possui fibras, vitaminas do

complexo B e minerais

(célcio, ferro, zinco, potdssio,

manganés e magnésio).

Sdo frutos possuem tamanho e forma

diversos, podendo ser lisos, grandes ou pequenos. Contém
polpa branca, aquosa e sementes espalhadas ao longo dos

mesmos.
Utiliza-se em refogados, assados,

empanados, ensopados, com carnes, geleias e doces.
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BLA BO
&‘/@g\}m absbora-di WA@Z

1 colher (sopa) cheia de 6leo de soja:;

2 dentes de alho;

800g de costela bovina;

1 cebola;

1 colher (sopa) rasa de sal;

2 abbéboras-d'éagua;

800mL de agua;

Cebolinha ou outros condimentos a
gosto.

Descasque a abdébora-dagua, retire
suas sementes, pique-a em cubos e
reserve.
Tempere a costela com o sal e
condimentos de sua preferéncia e
reserve.
Em uma panela de press@o, aquega o
6leo e adicione o alho triturado.
Deixe dourar e refogue bem a costela.
Acrescente a dgua até cobrir a costela.
Coloque a cebola e misture.
Feche a panela e cozinhe a carne
durante 15 minutos, em fogo brando
(160 °C), apés o inicio da presséo.
Deixe sair toda a pressdo, abra a
panela, junte a abbébora déagua e
cozinhe ainda em fogo brando, sem
pressdo até ficar bem macia.
Junte a cebolinha e sirva em seguida.

3 porgodes @

45 minutos ﬁ
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Ficha técnica de preparo da costela bovina
com abdbora-d'agua (1 comensal: 1

porgdo)

P ¥ 1 P8
3,30 1 3,30
2 1 2
250 1,08 o
0 1,53 76,50
: i L
220 532

244
1

33

h A

=
ket 7] it ol e bl Lt 1

Informagdo nutricional da porgdo da costela
bovina com abébora-d'agua (450g)

Energia (kcal) | 709 |
Carboidratas (g) 15
Frobainas g) 33
Lipidies (g) 57,40
Fibras (g} 7
Calcio (mg) a2
“Ferro (mg) 2,50
sédio (mg) 1172










@&(D CASE[U}B@
 Ingredientes

30g de fermento bioldgico fresco;
250mL de agua;

2 colheres (sopa) de mel;

kg de farinha de trigo;

2 colheres (chd) de sal:

100g de manteiga.

Dissolva o fermento na dgua com o mel.
Acrescente um pouco da farinha para
formar um mingau e deixe borbulhar
(cerca de 15 minutos).

Junte o sal e a farinha e misture. Quando
ficar consistente, passe para uma
superficie enfarinhada e junte a farinha
até formar uma massa homogénea.
Sove até a massa ficar eléstica e
adicione, aos poucos, d manteiga.
Amasse até incorpord-la toda & massa.
A massa deve ser colocada novamente
na tigela grande. Cubra com pldstico e
espere ela dobrar de volume. Molde os
pdes e coloque numa assadeira grande
untada e polvilhada.

Deixe crescer novamente por 30 minutos
ou até os pdes dobrarem de volume.
Assar e degustar quente ou frio.

£
29 por%%er?wlnutos .



http://paladar.estadao.com.br/ingredientes/sal,10000012845
http://paladar.estadao.com.br/ingredientes/manteiga,10000011819

@?&@ CAS[EH[}B@

Ficha técnica de preparo do pdo
caseiro (1 comensal: 1 porg¢do)

Ing; i B _ Percapita N |
e ——————
Fermento 150 | 1 1,50 1
Agua 12 1 12 1
Mel 1 1 1 I 1
Farinha de 50 ) | 1
trigo
sal | 050 1 0,50 1 |
B T T W |

(Legenda: PL = peso liquido; FC = fator dé‘corregdo,
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)
(Orne\os_ 2013

Informacdo nutricional da porgdo do
pao caseiro (70g)

7
38
Proteinas (g) 5
Lipidios (g) 5
Fibras (g) 1
Célcio (mg) £l
Ferro {mg) D5
Sodio (mg) 17

(TACG, 2011)







Oeste da Africa
e Asia Tropical.
Caré-do-ar
e batata-do-ar.
E fonte
de carboidratos, vitaminas do
complexo B e fibras.
Os tubérculos subterrdneos sdo
maiores. J& as tdberas aéreas, chamadas de bulbilhos,
s@o menores e em formato de moela, uma vez que no
seu interior tem coloragdo amarela e roxa.

Pode ser usado em purés, fritos,

chips, ensopados e farinhas para pdes, bolos ou broas.







"&@ CASE[UE@
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30g de fermento biologico fresco;
250mL de agua;

2 colheres (sopa) de mel;

7509 de farinha de trigo;

2 colheres (chd) de sal;

100g de manteiga;

500g de card-moela.

Cozinhe o card-moela e amasse-o.
Dissolva o fermento na dgua com o mel.
Acrescente um pouco da farinha para
formar um mingau e deixe borbulhar
(cerca de 15 minutos).

Junte o card-moela amassado, o sal e a
farinha e misture. Quando ficar
consistente, passe para uma superficie
enfarinhada e junte a farinha até formar
uma massa homogénea.

Sove até a massa ficar eldastica e
adicione, aos poucos, a manteiga.
Amasse até incorpord-la toda & massa.
A massa deve ser colocada novamente
na tigela grande. Cubra com pldstico e
espere ela dobrar de volume. Molde os
pdes e coloque numa assadeira grande
untada e polvilhada.

Deixe crescer novamente por 30 minutos
ou até os pdes dobrarem de volume.
Assar e degustar quente ou frio.

£
29 Ioor%(())ersnlnutos .



http://paladar.estadao.com.br/ingredientes/sal,10000012845
http://paladar.estadao.com.br/ingredientes/manteiga,10000011819

@ CASIEE

Ficha técnica de preparo do pdo caseiro
com cara-moela (1 comensal: 1 porgdo)

Per capita

PL FC B Foy
1,50 | 1 | 1,50 | 1
~ Agua | 12 1 12 1
Mei i | 1 p | 1 1
| Farichade | 37 1 37 1

trigo | | |
sl | ese | 1 | es |1
Manteiga | g | 1 | Fl | 1
25 1 25 095

Informacdo nutricional do pdo caseiro com
cara-moela (80g)

Ferro (mg) | 030
sedio (mg) [ 17










%&&\EYEA\ZZD@

e cenoura, chuchu e cebola

1 cenoura grande;

2 chuchus médios;

1 cebola média;

1 colher (de sopa) de azeite extravirgem:;
% colher (de sobremesa) de sal;

700 mL de agua.

Higienize a cenoura e os chuchus.

Pique a cenoura, o chuchu e a cebola.
Reserve os adlimentos picados em
recipientes diferentes.

Cozinhe a cenoura em uma panela por
13 minutos em 300mL de dgua. O
chuchu deve ser cozido em outra
panela por 8 minutos em 400mL de
dgua. Assim que ambos estiverem
cozidos, escorram a dgua e reserve.
Coloque o azeite e a cebola, leve ao
fogo e frite por quatro minutos.
Acrescente a cenoura e o chuchu e
mexa. Adicione o sal e mexa para que
todos os ingredientes se misturem.

Sirva quente ou frio.

5 porgoes @

25 minutos ﬁ
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e cenoura, chuchuw e cebola

Ficha técnica de preparo do salteado
de cenoura, chuchu e cebola (1
comensal: 1 por¢do)

dientes Per capita
o | P8 ey
| cen 2 118 | 2 0,90
| chuchu | a0 147 58 0,90
| cebola 16 1,34 21,84 1
| asite 16 1 6| 1
sal 1 1 | =

(\ogondo PL = peso liquido; FC = fator de corregéo;
PB = peso bruto; FCy = fator de cocgdo)

Ornelas, 2013

Informac&o nutricional da porgdo de
salteado de cenoura, chuchu e cebola

(TACO, 201)

(75g)
‘Energia (keal) | 3
Carboidratos {g) a7
Proteinas (g) 04
Lipidios (g) 2
Fibras (g} 12
Calcio (mg) 10
Ferro (mg) o
“sodome)







oye ( Mormod:
Goy charandin (.

Nigagori,

meldozinho e
meléo-de-sdo-caeteno.
Maldsia.

Possui fibras,

vitaminas (B1, B2, B3, B9, C, E),

minerais (ferro, cdicio, cobre,

magneésio, zinco, fésforo, manganés,

ferro e potéssio) e compostos bioativos

(carotenoides e clorofila).

Possui papilas ou verrugas, de cor verde-

claro ou verde-escuro, de comprimento de 15 a 25 cm, com

gosto forte e amargo. Possui propriedades medicinais e
antioxidantes.

Seus frutos devem estar imaturos
para serem consumidos na forma de hortalicas, e maduros
para o preparo de molhos vermelhos, geleias e musses.
Geralmente sdo utilizados com leite de coco, empanados,
em saladas e refogados.







%&X\EYEA\ZD@
de cenoura, chuchu, cefolare gy

1 cenoura grande;

2 chuchus médios;

2 goyas médios;

1 cebola de cabeca grande;

1 colher (de sopa) de azeite extravirgem:;
1 colher (de sobremesa) de sal;

1,2 litros de agua.

Higienize e pique a cenoura, os chuchus
e 0s goyas. Reserve os adlimentos picados
em recipientes diferentes.
Cozinhe a cenoura em uma panela por
13 minutos em 300mL de dgua. O chuchu
deve ser cozido em outra panela por 8
minutos em 400mL de dgua. Assim que
ambos estiverem cozidos, escorram a
dgua e reserve.
Cozinhe o goya por 5 minutos em 400 ml
de dgua e em seguida escorra a dagua.
Faca esse procedimento por mais duas
vezes, para retirar um pouco do amargo.
Cologue o azeite e a cebola, leve ao fogo
e frite por quatro minutos. Acrescente a
cenoura, o chuchu e o goya e mexa.
Adicione o sal e mexa para que todos os
ingredientes se misturem.
Sirva quente ou frio.

8 porgoes Q

35 minutos ﬁ




Ficha técnica de preparo do salteado
de cenoura, chuchu, cebola e goya (1
comensal: 1 por¢do)

Ingredientes
| e
Cenoura 15 1,18
Chuchu 30,7 147
Goya 3 1,50
| Cebola | 142 135
[ mete |1 1
Sal 0,7 1

Informac&o nutricional da porgdo de
salteado de cenoura, chuchu, cebola e

Fey
090
090
080

goya (80g)

Energia (kcal) | 3
Carboidratos (5) 1147
Proteinas (g) 221
Lipidios (g} 1,26
Fibras (g) 3E ]

Calcio (mg) a5
“Ferro (mg) 0,32
269

Sadio (mg)







CONCLUSAO

Sou apaixonada pelas PANC desde crianga, pois sempre
morei na fazenda, e depois da minha graduagdo, tudo se
completou, pois pude estudar sobre seus beneficios e
propriedades. Percebo que as pessods querem provar
coisas diferentes, sair do convencional, e as PANC se
enquadram nessa questdo. Além disso, proporciona uma
alimentacdo sustentavel, que ndo possui um custo elevado.

A elaboragdo deste livro fez com que fossem resgatadas
memoarias e histérias. Proporcionou mais cores e sabores as
receitas da minha vovo. Agregou mais nutrientes & essas
preparagdes, fazendo com que se tornassem mais
funcionais e visivelmente mais bonitas, e aumentou meu
amor pelas PANC. A maioria das preparagdes que sei
cozinhar foi Dona Célia que me ensinou, e consegui
aprender mais ainda elaborando o livro.

Foi muito gostoso a preparagéo de cada '

receita! Foi prazeroso e engragcado, e degustar Y\
cada prato foi 6timo! Dar esse presente e
para minha querida avé € mais do que justo.
E uma forma de demonstrar o meu amor por
ela, e o quanto ela é guerreira. Amei
executar esse trabalho!
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