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[ APRESENTAGAO ]

Esta cartilha é fruto de uma pesquisa desenvolvida no Instituto Federal de
Alagoas, campus Murici, no ambito do Programa Institucional de Bolsas de Iniciagéo
Cientifica e de Desenvolvimento Tecnoldgico e Inovagdo IFAL/CNPQ/FAPEAL,
através do Edital n. 10 PRPPI/IFAL, de 21 de maio de 2019.

A pesquisa se intitulou “CULTURA E CONSUMO DAS PLANTAS
ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS (PANCS) NA ZONA DA MATA
ALAGOANA” ¢ foi desenvolvida no periodo compreendido entre agosto de 2019 e
agosto de 2020.

O trabalho teve como objetivos:

- Analisar os habitos alimentares dos moradores da regido da Zona da Mata alagoana;

- Identificar as principais PANCS disponiveis na regido da Zona da Mata alagoana;

- Conhecer possibilidades de utilizacdo das PANCs disponiveis na Zona da Mata
alagoana;

- Desenvolver uma Cartilha sobre essas PANCSs e seus usos.

Convém destacar que esse estudo da continuidade a uma série de pesquisas
periddicas (iniciada em 2017), que analisa os diferentes aspectos e fatores envolvidos na
formacdo dos habitos e das escolhas alimentares da populacdo alagoana.

Assim, esta Cartilha traz informacdes sobre as PANCs que estdo disponiveis na

Zona da Mata de Alagoas e sugestdes de uso na alimentacao.



[ SUMARIO ]

INTRODUGAOD ....oooieeeeece ettt 5
BREDO-DE-PORCO ......oouioiiiieieeeeee et ee e sees s es st es e es s en s en s en s 6
oYY =10 o] = Y-\ K@ IO 8
MAJOR-GOMES ...t es e s ee et er s ee et en s e 10
VINAGREIRA ..ottt ettt e 12
IMANDIOCA ..ottt ee st seee s en s en s ee e 14
TATOBA ...t ettt ettt ettt 16
BANANEIRA ..ottt es sttt e essse e s es s, 18
BATATA oottt ettt et et st ee e 20
REFERENCIAS ..ottt et es st es st ssss st an e, 22



INTRODUCAO

As escolhas alimentares dos seres humanos - para compra € cOnsumo -
envolvem diversos fatores de ordem econdmica, social, cultural, politica, religiosa,
simbdlica, dentre outras.

No entanto, esse consumo, e mais especificamente o consumo de alimentos, nem
sempre é consciente quanto a quantidade e a qualidade. No que se refere a quantidade,
por exemplo, o Brasil € um dos paises que mais desperdicam comida e ndo fazem um

aproveitamento de todas as potencialidades do alimento. Quanto a qualidade,

S&o cada vez mais insurgentes os relatos e estudos comprovando 0s
males trazidos pelos sistemas alimentares atuais: como a revolugéo
verde, gque trouxe a motomecanizacdo do campo, os melhoramentos
genéticos, os pesticidas e herbicidas, entre outros insumos e
tecnologias agricolas que trouxeram varios impactos negativos a satde
humana, ambiental, econdmica e social (ARAUJO, 2018, p. 12).

Assim, Plantas alimenticias sdo aquelas que contém partes que podem servir para
alimentag¢do humana, como por exemplo, “raizes tuberosas, tubérculos, bulbos, rizomas,
colmos, talos, folhas, brotos, flores, frutos e sementes” (BARBOSA, 2019, p. 17). Ja o
termo PANC se refere a “todas as plantas que t€m uma ou mais partes ou porgdes que
pode (m) ser consumida (s) na alimentacdo humana, sendo elas exoticas, nativas,
silvestres, espontaneas ou cultivadas” (KINUPP; LORENZI, 2014, p. 15).

Em tempos dificeis, as PANCs sdo uma alternativa de alimento na vida de
muitos. No Assentamento Dom Hélder Camara, em Murici — AL, por exemplo, 0s
agricultores as cultivam e abrangem espécies como: Bredo-de-Porco, Taioba,
Bananeira, Batata, Jodo-Gomes/ Major-Gomes, Rabo-de-Galo/ Rim-de-Galinha,
Perpétua, Vinagreira, Mandioca, Jaca, Abobora, Papoula/ Hibisco e Ora-pro-nobis
(BARBOSA, 2019).

Logo, a utilizacdo das PANCs traz beneficios na alimentacao, na preservacédo da
tradicdo e da cultura regional, bem como gera renda aos pequenos agricultores que
dispdem de poucos recursos para producbes em grande escala e monoculturas.
(ABREU; CASTANHEIRA, 2017). No entanto, é preciso lembrar que nem todas as
plantas que encontramos servem para 0 consumo; € preciso ter cuidado porque algumas

oferecem riscos a salde ou precisam de um preparo especial.
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BREDO-DE-PORCO

Figura 1: Folhas do Bredo-de-porco

Fonte: Doce Limao (https://www.docelimao.com.br/site/panc-na-fonte/2335-caruru-ou-bredo-a-
mais-panc-das-panc.html).

A tradicdo da semana santa nos faz conhecer a ilustracdo da planta acima. Esta é
muito bem apreciada pelas familias na quaresma e o que poucos sabem é que as folhas
verdes ndo se restringem apenas a um vegetal utilizado em um delicioso ensopado de
coco; a mesma é banhada de beneficios medicinais.

O bredo, outrora caruru, e até bredo-de-porco, é utilizado em produtos
alimenticios para aumentar o fornecimento de nutrientes que sdo ausentes em dietas
celiacas (LEMOS et al., 2012). Segundo Madaleno (2015), comprovou-se sua eficacia
em estimulante e Lemos et al. (2012) também o apresentaram como contendo minerais
em quantidades superiores as da maioria dos grédos de cereais.

Um exemplo da usualidade nos dias atuais é o seu alto beneficio aos celiacos.
Em nosso pais, o cardapio do paciente celiaco é caseiro, precisa-se de uma dedicacao

enorme, Vvisto que o mercado ainda é escasso (CESAR et al., 2006).



» BREDO NO COCO

o Ingredientes:

e 2 magos de bredo

e 250 ml de leite de coco

e 4 tomates

e 1 cebola picada

e 2 dentes de alho

e Coentro

e 3 colheres (sopa) de azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

o Modo de Fazer:

e Solte as folhas do bredo, lave-as e leve para escaldar para a remogéo do visgo.
Sendo assim, escorra e reserve;

e Faz-se um molho fritando a cebola e o alho no azeite;

e Junte os tomates e deixe cozinhar até encorpar;

e Adicione o coentro e tempere com sal e pimenta;

e Acrescente o bredo e deixe cozinhar cerca de 10 minutos;

e Junte o leite de coco e assim que levantar fervura apague o fogo.

Fonte da receita: Receitas tipicas (http://www.receitastipicas.com/receitas/bredo-de-

coco.html).


http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/leite
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/coco
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/tomate
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/cebola
http://www.almanaqueculinario.com.br/glossario/a#71
http://www.almanaqueculinario.com.br/glossario/c#331
http://www.almanaqueculinario.com.br/glossario/e#471
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/cebola
http://www.almanaqueculinario.com.br/glossario/a#71
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/tomate
http://www.almanaqueculinario.com.br/glossario/c#331
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/leite
http://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/coco
http://www.receitastipicas.com/receitas/bredo-de-coco.html
http://www.receitastipicas.com/receitas/bredo-de-coco.html

RABO-DE-GALO

Figura 2: Celosia argentea
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Fonte: Sabor da Fazenda (https://sabordefazenda.com.br/agora-e-epoca-de-celosia-celosia-
argentea-I/).

E perceptivel a beleza dessas flores e o diferencial das cores. Logo,
espontaneamente sdo usadas com fins ornamentais.

A Amazonia brasileira é banhada da diversidade de plantas conhecidas. Todavia,
botanicamente, sdo menosprezadas e quase nunca consumidas (FERNANDES, 2012).
Com isso, pesquisadores carecem de mais estudos, visto que assim facilitara o uso
corretamente e o entendimento na funcéo destas na alimentacéo.

Um grande exemplo disso é a planta acima. Dificilmente encontrada, mas que

pode ser utilizada em saladas para agregar ao sabor.



SALADA COM RABO DE GALO

Ingredientes:
1 repolho

3 beterrabas
2 cenouras

5 folhas de rabo-de-galo

Modo de fazer:

Com auxilio de uma faca, é necessario cortar em tiras finas o repolho e as flores
do rabo-de-galo;

Em seguida, ralar as beterrabas e cenoura;

Para finalizar, tempere com sal, pimenta e azeite a gosto.



MAJOR-GOMES

Figura 3: Folhas de Major

Fonte: Embrapa (https://www.embrapa.br/hortalicas/publicacoes/panc-hortalicas-nao-
convencionais).

Com o surgimento na América tropical, o T. paniculatum espalhou-se por todo o
territério brasileiro em decorréncia da sua facilidade de crescimento. Morfologicamente,
suas folhas sdo carnudas, suculentas e com bordas lisas; assim sdo frequentemente
usadas para consumo humano (DOS REIS et al., 2015). Pode também ser chamado de
beldroega-grande, erva-gorda e carne-gorda (KELEN et al., 2015).

A planta é sempre remetida como ingrediente do prato Caruru. Mas aqui

trazemos outra op¢do de consumo, valorizando a sua enorme quantidade de nutrientes.

10



> PAO DE MAJOR-GOMES

o Ingredientes:

e 500 g de farinha de trigo

e 200 ml de &gua

e 1 colher (sopa) de melado de cana (ou agucar)
e 50 ml de azeite extra virgem

e 20 g de manteiga

e 2 xicaras de folhas de major-gomes picadas

e 1 e Y tablete de fermento fresco para pao

e 1 colher (chd) de sal

e Cobertura: folhas de alecrim; sal granulado; azeite de oliva

o Modo de Preparo:

e Numa vasilha, adicione o fermento e dissolva na agua fria. Acrescente todos 0s
demais ingredientes da massa, homogeneizando até ficar uma massa bem lisa e
macia. Se a massa continuar muito seca acrescente um pouco mais de agua;

e Unte a tigela com um pouco e 6leo e coloque a massa para descansar por uns 15
a 20 minutos. Cubra com um plastico para abafar. Ndo se esquecer de untar a
assadeira com azeite;

e Abra a massa com rolo num retangulo do tamanho da assadeira e leve até a
assadeira untada;

e Cubra com um plastico e deixe crescer novamente — cerca de ¥z hora;

e Depois disso, molhe a méo e aperte a massa com a ponta dos dedos, formando
cavidades. Jogue azeite sobre a massa. Cubra e deixe crescer novamente por
cerca de 1 hora;

e Depois de crescer, espalhe um pouco de sal granulado e espalhe folhinhas de
alecrim;

e Leve para assar em forno aquecido (160°) até a massa ficar levemente corada
(cerca de 20 minutos).

Fonte da receita: Cozinhando com PANC

(https://www.sjc.sp.gov.br/media/31687/livro-de-receitas-plantas-e-alimentos-nao-

convencionais-mod2.pdf).
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https://www.sjc.sp.gov.br/media/31687/livro-de-receitas-plantas-e-alimentos-nao-convencionais-mod2.pdf
https://www.sjc.sp.gov.br/media/31687/livro-de-receitas-plantas-e-alimentos-nao-convencionais-mod2.pdf

VINAGREIRA

Figura 4: Hibiscus Sabdariffa

Fonte: Embrapa (https://www.embrapa.br/hortalicas/publicacoes/panc-hortalicas-nao-
convencionais).

Hibiscussabdariffa L, comumente nomeada papoula, tem um poder significativo
na alimentacdo saudavel nos dias atuais. Na medicina tradicional, é uma bebida
diurética, possui propriedades bioativas, propriedades antitumorais, anti-inflamatorias,
antioxidantes e antibacterianas (MEHDI et al., 2013).

Vale lembrar que substancias naturais como compostos fenélicos e flavonoides
podem resultar na protecdo contra doencgas, como o cancer, doencas cardiovasculares e
circulatérias, diabetes e doenca de Alzheimer. Comprovaram-se tais afirmac6es quando
Formagio et al. (2015) desenvolveram estudos avaliando a atividade desses extratos

contra linhas de cancer humano.
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» CHA DE HIBISCOS

o Ingredientes:
e 1 litro de &gua

e 2 colheres (sopa) de hibisco

o Modo de Preparo:

Acrescente a erva na agua fervente, desligue o fogo, tampe o recipiente e
deixe descansar por 10 minutos;

Coe em seguida. Evite voltar a aquecer para ndo diminuir os efeitos da
planta;

e Se preferir, adoce com mel ou aglicar mascavo.

Fonte da receita: Plantas e Raizes (https://www.plantaseraizes.com.br/receita-de-cha-de-
hibisco/).
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http://www.lojarelvaverde.com.br/hibisco-100g-p339
http://www.lojarelvaverde.com.br/mel_puro
http://www.lojarelvaverde.com.br/acucar_mascavo

MANDIOCA

Fonte: Embrapa (https://www.embrapa.br/mandioca-e-fruticultura/cultivos/mandioca).

No Brasil a mandioca também é conhecida por aipim, manivela, macaxeira e até
castelinha. “Além do papel social que desempenha, ela passou a ter importancia
econdmica para 0s municipios produtores e para o Estado, através da comercializacdo
da farinha de mandioca, que € um dos produtos obtidos a partir das raizes de mandioca”
(CHISTE et al., 2007, p. 265).
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» BOLINHO DE MANDIOCA

o Ingredientes:

1 xicara (ch&) de mandioca cozida e amassada
1ovo

1 colher (sopa) de margarina

Y xicara (chd) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado
Sal a gosto

Recheio de preferéncia.

o Modo de fazer:

e Em uma tigela, misture a mandioca, 0 ovo, a margarina, 0 queijo parmesao e o

sal;

e Adicione a farinha de trigo aos poucos até obter uma massa firme;

e Pegue porcdes de massa e recheie com um pouco do recheio de preferéncia

(carne, queijo, etc.);

e Feche bem e coloque em uma forma antiaderente untada com azeite;

e Leve ao forno preaquecido a 200°C por cerca de 30 minutos.

Fonte

da receita: Bonde da Gastronomia

(https://www.bonde.com.br/gastronomia/bolinho-de-mandioca-tambem-pode-ser-light-

experimente--276252.html).
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https://www.bonde.com.br/gastronomia/bolinho-de-mandioca-tambem-pode-ser-light-experimente--276252.html
https://www.bonde.com.br/gastronomia/bolinho-de-mandioca-tambem-pode-ser-light-experimente--276252.html

TAIOBA

Figura 6: Folha da Taioba

Fonte: Embrapa (https://www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada/taioba).

A taioba contempla nutrientes, mas ndo se pode esquecer que a planta requer
uma atencdo maior devido a sua toxidade, com oxalato de calcio. Segundo Gassi et al.
(2012, p. 67), “os dados sobre alimentos ndo convencionais ainda sdo escassos e podem
ter um papel importante em dietas balanceadas, podendo auxiliar a suplementacdo das
populacbes desnutridas como fonte de célcio, ferro, vitamina C, proteinas, fibras,
carboidratos e outros componentes nutritivos, nos quais se sabe que boa parte da

populagdo € carente”.
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» TAIOBA REFOGADA

o Ingredientes:

e 1 maco de taioba

e 1 colher (sopa) de 6leo ou azeite
e Sal e pimenta do reino a gosto

e 1 dente de alho picado

e Cebolinha verde picada

e 1 cebola média em rodelas

e (Caldo de ¥ limao

o Modo de preparo:

e Lave as folhas da taioba e rasgue as folhas em pedacos, lavando novamente;

e Coloque numa panela o dleo, o sal, o alho e a cebolinha, levando ao fogo;

e Quando estiver quente, acrescente a taioba por 5 minutos. Acrescente a pimenta
se desejar;

e Faca um molho com a cebola e o caldo de limdo. Derrame o molho sobre a

taioba depois que estiver pronta.

Fonte da receita: Embrapa (https://www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-

salada/receitas/taioba-refogada).
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BANANEIRA

Figura 7: Cultura da banana
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Fonte: Embrapa
(https://www.infoteca.cnptia.embrapa.br/infoteca/bitstream/doc/1067204/1/26273. pdf).

Segundo EIl Banna (2017), praticamente toda a producdo de banana no Brasil é
consumida in natura, com cultivo fundamental na fixacdo da méo-de-obra rural. Desde
os primérdios, a facilidade de encontra-la reforca o consumo do elemento importante na
alimentacdo de populacdes de baixa renda, ndo s pelo alto valor nutritivo, mas tambem
pelo baixo custo de producdo atrelado ao cultivo desse fruto. Além do elevado valor
nutritivo, a banana tem alto significado socioeconémico, pois mobiliza um grande
contingente de mao de obra, permite retorno rapido ao produtor e é geradora de divisas
para o pais (EL BANNA, 2017).

E importante tornar explicito que o consumo ndo deve ser apenas da fruta.
Oliveira (2014) frisa que estudou a composicdo nutricional do coracdo da bananeira. E
reconheceu, através dos seus estudos, que o mangard tem valor importante para a
alimentacdo humana, visto que contém nutrientes como fibras, carboidratos, proteinas e
minerais. Essa matéria-prima € de facil acesso e baixo custo, e normalmente acaba

sendo descartada apds o aproveitamento dos frutos.
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> GRATINADO COM CORACAO DA BANANEIRA

o Ingredientes:
e 1/2 xicara de suco de limdo
e 2 coracdes de banana
e 2 Xxicaras (aproximadamente) de leite integral
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

e 4 colheres (sopa) de queijo duro ralado

o Modo de Preparo:

e Reserve dois litros de agua numa bacia com o suco de limdao e lave o coracéo de
banana. Tire as camadas externas, até chegar ao miolo;

e Em seguida, separe as flores encontradas e jogue-as na &gua com liméo;

e Corte o coracdo em fatias, deixando na &gua por 2 horas. Escorra;

e Ponha-as com flores numa panela, cubra com agua limpa e leve para ferver.
Repita esse processo até garantir a perda do sabor amargo;

e Escorra e leve em uma frigideira que va ao forno. Cubra com o leite, tempere e
cozinhe em fogo baixo ate ficar macio. Se preferir, termine a receita polvilhando

queijo ralado, e leve ao forno para gratinar.
Fonte da receita: Paladar Receitas - Estadao

(https://paladar.estadao.com.br/noticias/receita,gratinado-de-coracao-de-
bananeira,10000049106)
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http://paladar.estadao.com.br/noticias/comida,conheca-o-coracao-de-bananeira--uma-iguaria-desconhecida-no-brasil,10000049098
http://paladar.estadao.com.br/noticias/comida,conheca-o-coracao-de-bananeira--uma-iguaria-desconhecida-no-brasil,10000049098

BATATA

Figura 8: Folhas da batata
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Fonte: A Senhora do Monte (https://asenhoradomonte.com/2017/07/04/folhas-de-batata-doce/).

O termo PANC, infelizmente, ndo é tdo reconhecido, o que explica o baixissimo
nivel de consumo e a seguranca alimentar ineficaz. “Os poucos pesquisadores que
apresentam interesse pela area tem pouco ou nenhum recursos por partes de governos e
instituices para financiamento de suas pesquisas. Um dos motivos para isso pode ser a
ndo mudanca da composicdo alimentar das familias brasileiras que hoje rendem milhdes
ao mercado mundial.” (ABREU; CASTANHEIRA, 2017, p. 4).

O que ndo se sabe, por exemplo, é que as folhas da batata tém propriedades

medicinais antirreumaticas e anti-inflamatorias.

20



» REFOGADO DA FOLHA DA BATATA

o Ingredientes:

e 500 g de folha de batata doce
e 3 dentes de alho amassados
e 1 tablete de caldo de carne

e 3 colheres (sopa) de azeite

o Modo de fazer:
e Lave bem as folhas de batata doce;
e Deixe as folhas secarem;

e Corte-as bem finas para refogar.

Fonte da receita: A senhora do monte (https://asenhoradomonte.com/2017/07/04/folhas-

de-batata-doce/).
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