Comparacdo Nutricional entre
PANC's e Hortalicas Tradicionais

Ricula X Ora-pro-nébis
Rucula - Por¢ao 100g * Ora-pro-ndbis - Porgao 100g 2

Receitas off®>,

BISCOITO DE
ARARUTA COM QUELJO
Ingredientes: 2 xicaras(chd) de
polvilho de araruta, 1 xicara
(chd) de farinha de trigo
integral, 1 xicara (chd) de
aglcar, 1 xicara (chd) de queijo
minas ralado, % colher (chd) de

fermento em pd e 2 ovos.

Modo de preparo: Junte todos os
ingredientes, amasse e sove
bem. Corte pedacinhos da
massa, abra em forma de

Voce ja olhou
bem para o

SEU
QUINTAL?

Valor Energético | 13,1kcal Valor Energético | 26kcal
Proteinas 1,89 Proteinas 29
Cdlcio 116,6mg Cdlcio 79mg
Fosforo 25,2mg Fosforo 32mg
Ferro 0,9mg Ferro 3,6mg

Niacina B3 0,4mg Niacina B3 0,5mg

Lo G feles Ge Calse Uil Carele

palitos, enrole em formato de | Taioba X Alface
DisEOto ASSEEm [oma mEdio. Taioba - Porg¢do 1009 * Alface - Por¢do 1009 *
PAO INTEGRAL COM ORA-PRO-NOBIS Valor Energetico | 34,2kcal Valor Energético 8,8kcal g
I’ngredientes: 50 g de fe'rmento_ para pdao, % copo de 5,49 Carboidratos 1,89
agua morna, % copo de dgua fria, 3 colheres (sopa) de A
éleo vegetal, 2 ouos inteiros, 1 colher (sopa) de agiicar, 2,99 Proteinas 0,69

1 colher (chd) de sal, 1 % xicara (chd) de farinha de Fibra Alimentar 4,59 Fibra Alimentar 1,09
trigo branca, ¥ xicara de farinha de trigo integral e 100 1411 Célcio 144
g de folhas de ora-pro-nobis. Mg /iy

Modo de preparo: Dissolva o fermento juntamente com 17,9mg Vitamina C 11,0mg

aglicar na dgua morna. Acrescente os ovos, 6leo e o sal. 52,8mg Fésforo 19,4mg

Reserue. Bata as folhas ora-pro-ndbis no liquidificador S

com dgua fria. Junte aos ingredientes reservados, 28,9mg Magnesia S,y W € !
adicione a farinha até que a massa comece a soltar das 19mg Ferro 0,3mg : planta ora-pro-no s,

mdos. Sove bem. Deixe descansar até dobrar o
tamanho. Divida a massa em dois pdes e coloque
novamente para crescer. Leve para assar em forno
pré-aquecido.

290,3mg Potdssio

Onde encontrar? As PANC’s podem ser

compradas nas Feiras de
Alto Paraiso (Terca, Sabado e Domingo):
Abacaxi, Abobora d'dgua, Umbigo da Bananeira,
Batata-baroa, Beldroega, Card Branco, Card Moela/Do
Ar, Faua, Feijdo de corda, Feijao Guandd, Horteld,
Manjericdo, Mastruz, Maxixe e Mostarda. *
Disponibilidade sujeita a sagonalidade.
Pesquisa realizada pelos Bolsistas do projeto Quintais
Urbanos - Viveiro em 2016.
Orientadora: Nina Laranjeira. Coordenadora: Nilcionir
Garcez. Turora: Clara Carmoni

136,0mg

© Vocé pode se
alimentar com

0 que esta
perto de voce!
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Diagramacdo: Othdvio Canabarro
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Oquee o,mato do Beldroega \ Dente-de-leao Taioba
2 seu quin tal? ' (Portulaca oleracea L.) (Taraxacum officinale) (Xanthoma taioba)

Muita gente pensa que o mato que nasce no seu
quintal, nas calcadas, no meio das hortalicas e
nos terrenos baldios sao ervas daninhas. Sao
consideradas plantas inuasoras, infestantes, entre
outras classificacoes. Na realidade, a maioria
delas sao Plantas Alimenticias Ndo Conuencionais
(PANC's): plantas com grande importancia
nutricional, que podem ser utilizadas para a
alimentacao.

Essas plantas costumam ser arrancadas por ndo | jouens sdo comestiueis tanto
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USOS: Pode ser utilizado de
forma medicinal, ou para

USOS: Tanto as folhas como
os rigomas sao utilizados.

serem reconhecidas em seu valor, gerando grande crus quanto cogidos na alimentacao, crua ou cogida, jj Deuvem ser consumidos bem

desperdicio de alimentos. Sdo desvalorizadas em producdo de refogados, na producdo de saladas, ou cogidos, refogados, fritos,
suas propriedades alimentares e medicinais. | saladas e picles. Também como acompanhamento. puros ou em misturas.
Sao tao comuns, que nao nos damos conta, tem usos medicinais.

passando muitas veges despercebidas. Bons

A L

exemplos sao: dente-de-ledo, taioba, beldroega, Ora-pro-nobis Araruta Feijao Guandu
ora-pro-nobis, araruta e feijao guandu. (Pereskia aculeata) (Maranta arundinacea) (Cajanus cajan)
0 resgate, reconhecimento e incentivo ao cultivo : 33 W | e S

das Plantas Alimenticias NGo Conuencionais em

quintais urbanos, auxilia na melhoria da
qualidade alimentar e de vida dos moradores da
regido.

Texto: Nilcionir Costa Garce3
Informacoes sobre o uso das PANC's:

Kinupp, Valdely FerreiraPlantas Alimenticias
Nao convencionais (PANC) no Brasil - Sao Paulo:
Instituto Plantarum de Estudos da Flora, 2014.

Informagoes Nutricionais:
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USOS: Suas sementes podem |
ser consumidas maduras e

g USOS: Suas folhas, flores e

frutos sao usadas na

E USOS: A Araruta constitui
matéria-prima para a produc¢ao

) 1. http://www.tubelunyt_ricionul:com.br/ Culinéria' preparudos de de pOI.Uil.hO, tao prestigiado no imaturas (sempre CozidaS)
2. “ENDEF - Tabela de composi¢ao de alimentos. g assado. que serue para fa er i
24 edicdo. 1981” varias formas, tanto crus P ' q P Fe na preparacdo de sopas,

biscoitos, cremes, pao de queijo,

. purés e saladas.
mingau, entre outros.

em Alimentos regionais brasileiros. 1° edicdo. 2002 | quanto cogidos na producao
Receitas adaptadas do livro: Hortalicas nao de paes, geleias e farinha. '

conuencionais: da tradicdo a mesa - ministério da {
agricultura, pecudria e abastecimento. 2013. ‘ LY~y F '..:'A -




