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PANCS E RECEITAS

Panc: Capuchinha
Receita: Carpaccio de Melancia com Capuchinha

Panc: Cara-do-ar
Receita: Mousseline de Cara-do-Ar

Panc: Carqueja
Receita: Cha de Carqueja

Panc: Caruru
Receita: Refogado de Caruru

Panc: Maracuja pérola do Cerrado

Receita: Sorvete de Maracuja Pérola do Cerrado
com Calda da Fruta

Panc: Ora-pro-ndbis
Receita: Polenta com Ora-Pro-Ndbis

Panc: Peixinho-da-horta
Receita: Peixinho-da-Horta Empanado



Vocé ja ouviu falar nas PANCs:

Plantas Alimenticias Nao Convencionais?

O termo PANC foi criado pelo
bidlogo Valdely Ferreira Kinupp,
escritor do livro "Plantas Alimen-
ticias Ndo Convencionais (Panc)
No Brasil" ao lado de Harri Loren-
zi, que traz a descricao da maior
parte das mais de 10 mil espécies
de PANCs, ou Plantas Alimenticias
N3o Convencionais, identificadas
no Brasil.

Sao frutas, folhas e flores comes-
tiveis que surgem de forma espon-
tAnea pelo Brasil afora e tém valor
nutricional riquissimo.

"Alimentos padronizados pelo
mercado, como tomate, alface e
pimentdo, apesar de comuns, sdo
normalmente menos nutritivos

que as PANCs. Quem experimenta
PANC, experimenta novos sabores,
ganha novos valores nutricionais

e ainda varia o carddpio do dia a
dia", diz Vinicius Pereira, analista de
conservacdo do WWF-Brasil.

Além de, muitas vezes, serem mais
nutritivas que as hortalicas co-
muns, as PANCs s3o extremamente
importantes para a manutengdo do
solo, porque sdo ricas em vitami-
nas, sais minerais e fibras, e sdo su-
per-resistentes a pragas e doengas.
Outra caracteristica € seu grande

valor medicinal, j4 que podem ser
usadas como chas, emplastos, ba-
nhos e diversas outras aplicagdes.

O consumo de PANCs também
ajuda a reduzir o impacto que a
alimentacao de cada pessoa tem
na natureza, ja que independen-
te de serem compradas na feira,
cultivadas em casa ou adquiridas
por meio de CSAs - Comunidades
que Sustentam a Agricultura, con-
tribuem para sistemas alimentares
mais sustentaveis, pois normalmen-
te sdo sazonais e regionais.

Ponto de atengao

Mas é necessario cuidado. Comer
PANC n3o significa sair colhendo
e consumindo toda plantinha que
surgir no caminho. E importante ler
bastante a respeito e ter certeza
das caracteristicas do alimento
para a salde antes de ingerir.
Junto com parceiros locais, o
WWF-Brasil vem incentivando o
uso de PANCs em seus trabalhos
de campo. E agora, para que vocé
possa conhecer e saborear esses
ingredientes na sua alimentacao,
trazemos para vocé sete receitas
de dar 4gua na boca.


https://www.wwf.org.br/?65282/CSA-Comunidade-que-Sustenta-a-Agricultura
https://www.wwf.org.br/?65282/CSA-Comunidade-que-Sustenta-a-Agricultura

Panc

CAPUCHINHA

Receita

CARPACCIO DE MELANCIA
COM CAPUCHINHA

Ingredientes

« 1 melancia pequena ndo muito madura
e Folhas e flores de capuchinha
o Alcaparras a gosto

« Queijo parmesao ralado a gosto
Preparo

e Cubra uma travessa com papel toalha

o Descasque a melancia em fatias bem finas, sem sementes,
e coloque-as na travessa

« Lave e seque as folhas da capuchinha, tirando os pistilos das flores
« Lave e seque as alcaparras para tirar o excesso de sal
o Depois, coloque as alcaparras por cima das fatias de melancia

« Tempere com o molho de sua preferéncia (azeite, maionese ou
azeite balsdmico, por exemplo)

« Distribua a capuchinha na travessa

o Rale o queijo por cima e sirva



CAPUCHINHA

A capuchinha é uma flor ornamental e comestivel
com sabor levemente picante, parecido com o
agrido. Tanto suas folhas quanto sementes também
sdo comestiveis.

As sementes podem virar conserva, sendo
conhecidas como falsas alcaparras. Ja as flores
podem ser desidratadas, embebidas em alcool
ou em calda de agUcar ou congeladas e depois
adicionadas a coquetéis.

A capuchinha é rica em carotenoides, compostos
importantes para a prevengao de doengas da visado,
como catarata e glaucoma. As flores podem ser
amarelas, vermelhas ou laranjas.




Panc

CARA-DO-AR

Receita

MOUSSELINE DE
CARA-DO-AR

Ingredientes

« 2009 de card-do-ar

e 509 de batata Asterix (casca rosada)
e 60g de creme de leite fresco

« 20g de manteiga sem sal

« Sal e pimenta-do-reino a gosto
Preparo

e Cozinhe o card-do-ar junto com a batata Asterix
« Quando estiverem cozidos, descasque-os

« Em um liquidificador, bata o cara-do-ar e a batata Asterix
com o creme de leite, a manteiga, o sal e a pimenta

« Quando estiver em ponto de puré, é soé servir






Panc
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Receita
CHA DE CARQUEJA

Ingredientes

o 259 de hastes de carqueja ou 1 colher (sopa) grande

o 1 litro de agua
Preparo

« Coloqgue a dgua para ferver
« Quando estiver quase em ponto de ebuligcdo, desligue o fogo
« Coloqgue a erva para repousar por 10 minutos

e Coe as ervas e tome o cha em até 24 horas, mantendo-o
na geladeira para conservar

« Tome no maximo 3 xicaras por dia



CARQUEJA

Com alto valor medicinal, encontrada inclusive em
cépsulas em algumas lojas de produtos naturais,

a carqueja ¢ indicada para melhorar a digestao

e combater gases porque tem compostos como
fendlicos, saponinas, flavonas e flavondides, que
favorecem o trato digestivo.

Apesar do sabor amargo, ela faz um verdadeiro
detox no organismo.

Atencgao! Gravidas e mulheres que estiverem
amamentando ndo devem tomar o cha de carqueja,
podendo ser prejudicial &4 salde nesses casos.




Panc

CARURU

Receita
REFOGADO DE CARURU

Ingredientes

e 1 punhado de caruru bem verde
e 1cebola

« 1tomate

e 1 pimentdo verde

« 200ml de leite de coco

e Coentro verde, sal e azeite a gosto
Preparo

« Retire as folhas de caruru, lave-as e refogue-as com agua e sal
« Deixe escorrer em uma peneira

o Em outra panela, refogue a cebola, o tomate, o pimentio e
o sal com azeite

e Quando estiver em ponto de molho, acrescente o leite de coco

« Se precisar, acrescente um pouco de agua

« Deixe cozinhar por cerca de 3 minutos e acrescente o caruru

« Em seguida acrescente um pouco de coentro verde em pedagos
grandes e sirva

o Esse refogado de caruru, pode ser servido sozinho, como sopa
ou acompanhamento 11



CARURU

Também conhecido como bredo, o caruru é rico em
ferro, potassio, calcio e vitaminas, e todas as suas
partes podem ser consumidas.

Esta presente em quase todas as regides do Brasil,
mas é mais usado no Nordeste, em especial na Bahia.
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Panc

MARACUJA PEROLA

DO CERRADO

Receita

SORVETE DE MARACUJA
PEROLA DO CERRADO COM
CALDA DA FRUTA

Ingredientes

« 3959 de leite condensado

« 320ml de suco de maracuja pérola do Cerrado
o 2 colheres (sopa) de limdo

« Polpa de 1 maracuja pérola do Cerrado

« 1 xicara (chd) de 4gua

o 2 colheres (sopa) de agUcar

Preparo

Para o sorvete:
« Cologue o suco de maracuja pérola do Cerrado, o leite condensado
e o suco de lim3o no liquidificador e bata até ficar cremoso

« Cologue em um refratario e leve ao congelador por 5 horas

Para a calda:
« Leve a polpa do maracuja pérola do Cerrado com a dgua
e o agUcar ao fogo em uma panela

« Deixe até levantar fervura e misture por mais 1 minuto
antes de desligar

e Cubra o sorvete com a calda para servir

13






Panc

ORA-PRO-NOBIS

Receita

POLENTA COM
ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes

4,009 de fuba

3 xicaras (chad) de dgua em temperatura ambiente
1 colher (café) de sal

1 colher (sopa) de dleo

200g de mucarela ralada

2009 de ora-pro-ndbis

14 colheres (sopa) de extrato de tomate

Cebola, cebolinha, salsinha e sal a gosto

Preparo

L]

Cologue em uma panela o extrato de tomate, a cebola, a cebolinha,
a salsinha e o sal

Pigue o ora-pro-ndbis e refogue em meio copo de agua

Coloque o fub3a, a 4gua, o sal e o 6leo em uma panela e misture
até o fuba ficar bem diluido

Leve ao fogo e misture o tempo todo

Quando comegar a borbulhar, continue mexendo por mais
um minuto e desligue

Em uma travessa, monte em camadas de polenta, molho, queijo e,
por Ultimo, ora-pro-ndbis. Sirva

15



ORA-PRO-NOBIS

Considerada convencional em Minas Gerais, onde é

muito consumida nas deliciosas e tipicas receitas da

regido, o ora-pro-nobis é famoso por seu alto teor

proteico, que varia entre 28 e 32%. ‘
1

Essa planta também possui quantidades
consideraveis de minerais, como potassio,
magnésio, zinco, calcio e ferro, além de fibras e
outras substancias benéficas para a saude.

Suas folhas sdo gostosas, nutritivas e fartas. Os

brotos e o fruto também sdo comestiveis.
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Panc

PEIXINHO-DA-HORTA

Receita

PEIXINHO-DA-HORTA
EMPANADO

Ingredientes

e 1 punhado de folhas limpas e secas
e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
e 1 xicara (cha) de farinha de rosca

* 20vos

e Sal e pimenta-do-reino a gosto
Preparo

o Tempere as folhas com sal e pimenta

o Passe as folhas na farinha de trigo e, depois, nos ovos
levemente batidos

« Por Ultimo, passe na farinha de rosca
« Frite em 6leo quente até dourar

« Tire o excesso de dleo com papel-toalha e sirva ainda quente

17



PEIXINHO-DA-HORTA

O peixinho-da-horta, também conhecido como
lambari-da-horta ou apenas peixinho, é facilmente
identificada pela folha cheia de pelos e vai bem em
regides de clima seco.

Com alto teor de minerais - em especial potassio,
célcio e ferro —, essa planta é uma excelente fonte
de fibra alimentar e, tipicamente, é usada para fazer
chéas, mas também pode ser empanada e servida
como aperitivo.
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