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Apresentacao

A presente cartilha visa o enfoque na desmistificagdo do termo PANC
(Plantas Alimenticias Ndo Convencionais), levando as (aos) professoras(es),
estudantes e servidoras(es) de escolas publicas da grande Goiania e regido
a divulgacdo da Ciéncia, por meio de conhecimentos para um consumo
consciente destas fontes de alimento.

Nesse sentido, aqui serdo abordados trés tépicos: caracteristicas de
algumas PANC presentes no estado de Goids, as formas de consumi-las,
orientacdes de como construir e manter uma horta no ambiente escolar e
atividades de colorir para as criangas.

Esta cartilha é concebida a luz de uma abordagem na tematica PANC
alinhada com oito dos dezessete Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS), a saber: erradicacdo da pobreza (ODS 1); fome zero e agricultura
sustentavel (ODS 2); saude e bem estar (ODS 3); educagdo de qualidade
(ODS 4); redugdo das desigualdades (ODS 10); cidades e comunidades
sustentaveis (ODS 11); consumo e producdo responsaveis (ODS 12); e vida
terrestre (ODS 15).

Desta forma, por meio desta cartilha, que é fruto da a¢do de extensdo
financiada pelo Programa SBPC Vai a Escola e realizada pelo Instituto
Federal de Goias - Campus Goiania, Instituto Federal Goiano - Campus Urutai
e Universidade Federal de Goias, pretende-se sensibilizar o publico-alvo
para o potencial das PANC, estimulando-o ao cultivo e consumo desses

alimentos.

Desejamos uma leitura prazerosa a todas(os)!
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Banha-de-galinha

(Swartzia multijuga A.Rich. in)

CARACTERISTICAS

Conhecida também como culhdo-de-
bode, sua distribuicio e habitat é
florestal, em Cerraddo, mata seca e mata
de galeria. Dominios: Cerrado e Mata
Atlantica. A maturagdo dos frutos ocorre
na estacdo chuvosa, de novembro a
janeiro (Kuhlmann, 2018).

Fruto que parece uma manga e com
cheiro que lembra maracuja com pequi e
depois de cozida lembra também laranja
com mamdo. E muito facil abrir o fruto e
tem uma cor amarelada. De acordo com
a literatura, ndo é aconselhavel comer in
natura, pois pode haver congestdo,
diarreia, mal-estar, vomitos e dor de
cabeca (Globo Rural, 2020).

Este fruto necessita de mais estudo,
principalmente em relagdo a questao
nutricional.

Foto: Edson Ferreira Duarte

RECEITA MOLHO DO FRUTO BANHA-
DE GALINHA

@ 60 minutos {@)| 10 porgdes

INGREDIENTES

e 4 tomates bem maduros cortados
em cubinhos

¢ 4 dentes de alho amassados

e Sal a gosto

e 2 litros de leite integral

e 2 cebolas médias cortadas em
cubinhos pequenos

¢ 600 g de polpa do fruto da banha-
de-galinha

e 144 g Biscoito Club Social sabor
original (6 pacotinhos)

e Pimenta jaborandi ou do reino a
gosto

MODO DE PREPARO

Refogar os tomates, assim que
estiverem desmanchando, acrescentar
o alho, a cebola e a banha-de-galinha e
refogar até o fruto desmanchar por
completo. Acrescentar o leite e o
biscoito Club Social e mexer para o
biscoito dissolver e engrossar o molho.
Temperar com sal e pimenta a gosto.

DICAS

e Pode trocar o biscoito por 100 g de
manteiga e 100 g de farinha de
trigo cozidos juntos e depois
incorporados ao liquido ou
somente amido de milho.

e Excelente para comer com carne
vermelha, frango e macarrao.


https://powo.science.kew.org/taxon/urn:lsid:ipni.org:names:519962-1
https://powo.science.kew.org/taxon/urn:lsid:ipni.org:names:519962-1

Beldroega

(Portulaca oleracea L.)

CARACTERISTICAS

Também conhecida como caaponga,
verdolaga, porcelana, beldroega-da-
horta, purslane (Kinupp e Lorenzi, 2014).
Tem propriedade diurética, vermifuga,
sudorifica, emoliente e anti-inflamatéria
(Agra et al., 2007; Silva et al., 2010; Souza
et al.,, 2011 apud Cordeiro e Félix, 2014).

Pode ser consumida cozida, crua em
saladas, no feijdo, omelete, refogados e
carnes. A beldroega é relatada como
uma excelente fonte de compostos,
principalmente  gorduras, como o
6mega-3 e dmega-6, acidos organicos e
compostos fendlicos, que apresentam
alto poder. Contém saponinas e
flavonoides (Oliveira et al., 2009; Zhu et
al. 2010, Lu Jr. e Putheti, 2009 apud Dias,

Tr

- ¢

Foto: Edson Ferreira Duarte

RECEITA DE PAO PITA COM
BELDROEGA

@ 03 horas f@] 10 por¢des

INGREDIENTES

* 340 g de farinha de trigo
e 170 g de 4gua

¢ Folhas de beldroega

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

¢ 16 g de azeite ou 6leo
e Sal a gosto
¢ 4 gfermento biol6gico seco

MODO DE PREPARO

Misture o fermento com quatro
colheres de sopa de farinha de trigo e
seis de agua. Cubra e deixe em local
morno até dobrar de tamanho. Mas
se ndo tiver tempo, misture o
fermento direto na farinha. Bater o
restante da dgua com as folhas de
beldroega. Reserve. Colocar a farinha,
o fermento e o liquido batido (coar
caso tenha pedacos que ndo
desmanche) num recipiente. Misturar
a massa por alguns minutos e depois
acrescentar o azeite e o sal. Bolear a
massa, colocar numa vasilha, cobrir e
deixar descansar por cerca de
1h30min. Abrir a massa no tamanho
da sua frigideira. Untar a frigideira,
colocar a massa ja aberta com a
frigideira quente, tampar e ir assando
em fogo baixo. Virar para evitar
queimar.



Bucha vegetal
(Luffa aegyptiaca Mill.)

CARACTERISTICAS

Também conhecida como bucha-lisa,
esponja, bucha dos paulistas e
quingombd-grande, a bucha é uma
trepadeira que pode chegar a 7 metros
de comprimento. Para consumo, seu
fruto deve ainda estar verde e quando
maduro, é wusado como bucha de
limpeza para banho, artesanato e
estofamento.

Os frutos crus podem ser servidos
como saladas e sopas e suas folhas e
flores podem ser servidas como
hortalicas, além se serem servidos
empanados, fritos refogados ou cozidos
no arroz.

As folhas jovens sdo ricas em fibras e
dgua e tém potencial antioxidante,
anticancerigeno e antimicrobiano; as
sementes tém o6leo que também pode
ser aproveitado e é tido como de alta
qualidade (Kinupp e Lorenzi, 2014).

Fonte: Siqueira Geovane. CC-BY-SA. Disponivel em:
https://identify.plantnet.org/k-world-
flora/observations/1012744790

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA PATE DE BUCHA VEGETAL

@ 90 minutos 1@' 12 porgdes

INGREDIENTES

* 3 buchas bem verdes (sem a parte
fibrosa em seu interior)

e 300 g de creme de leite

e Suco de 3 limbes

e Sal a gosto

¢ Pimenta-rabo-de-macaco ou rosa a
gosto

MODO DE PREPARO

Com a bucha, retire toda a parte verde
(casca). A parte branca deve ser
amassada com garfo (em liquidificador
e processador ela fica escura, portanto,
ndo recomendado). Em seguida, faca
uma cama com papel toalha, coloque
perflex, a bucha batida e um perflex por
cima. O objetivo é retirar o maximo de
liquido. Va trocando o papel para
agilizar o processo. Em uma tigela,
acrescente a bucha, o creme de leite, o
sal e a pimenta a gosto. Caso esteja
muito grosso, acrescente um pouco de
agua.



Buriti

(Mauritia flexuosa L.f.)

CARACTERISTICAS
De acordo com Kinupp e Lorenzi
(2014), o buriti também é conhecido
como carana, carana-do-mato,
buritirana, miritirana, miriti, buriti-do-
brejo.

Seu cultivo vai desde a ornamentacdo
até os preparos de azeites, 6leos, sucos,
doces e sorvetes, a partir do mesocarpo
(polpa).

De sabor forte e marcante, fica muito
bom em molhos, cremes e musselines
com carne de frango. Seus doces sdo
excelentes, inclusive para amenizar
molhos acidos e agregar sabor.

Este fruto do cerrado é rico em
vitamina A, aminoacidos sulfurados e de
triptofano, potéssio, calcio, magnésio,
zinco, cobre, selénio, entre outros,
portanto, pode ser considerado um
alimento funcional (Magalhdes 2007;
Rodrigues-Amaya et al., 2008 apud
Martins et al., 2018).

Fonte: Kristi Denby/Archivo Centro Takiwasi. CC BY-
SA 4.0. Disponivel em:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Fruto_de_
aguaje_%28Mauritia_flexuosa%29.jpg

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA CREME DE BURITI
@ 60 minutos @] 12 porges

INGREDIENTES

e 1200 mL de creme de leite

e 9 colheres de sopa de polpa de
buriti

e 90 g de parmesao ralado na hora

¢ 6 dentes de alho amassados

e 300 mL de leite integral

o 1 e % cebola cortada
grosseiramente

¢ 9talos de salsinha

e 3 semente de cardamomo

* 6 pimentas de macaco

e 6 ramos de tomilho fresco

e Sal a gosto

¢ Cominho a gosto

MODO DE PREPARO

Refogar o alho e a cebola com a
manteiga. Acrescentar o leite, os talos,
a pimenta e o cardamomo. Cozinhar
por cerca de 30 minutos em fogo baixo.
Coar e bater com o buriti. Levar para a
panela e cozinhar por mais 15 minutos.
Acrescentar o creme de leite, misturar
bem e acertar o sal.



Capuchinha

(Tropaeolum majus L.)

05

CARACTERISTICAS

Nativa do México e Peru, se adaptou
bem em varias regides brasileiras. As
sementes maduras podem ser torradas
e moidas em substituicdo a pimenta do
reino. E conhecida também como
Nasturcio, Chaguinha, Chagas,
Mastruco-do-peru, Flor-de-sangue,
Agrido-do-México (Dematte e Coan,
1999; Furlan, 1999 apud Lima, 2017).

Suas folhas séo ricas em vitamina C
e minerais como potassio, calcio e
zinco, além de compostos sulfurosos
benéficos ao sistema imunolégico
(Rodrigues, 2018).

Suas folhas e flores podem ser
consumidas em saladas, mas segundo
Rodrigues (2018) “também podem ser
desidratadas, embebidas em alcool ou
em calda de agucar ou ainda
congeladas em forma de cubos, para
adicdo em coquetéis”. Suas flores
podem ser usadas também em massas
e corantes naturais para molhos, tem
sabor um pouco picante.

Foto: Edson Ferreira Duarte

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA CREME DE CAPUCHINHA

® 60 minutos 1@‘ 12 porgdes

INGREDIENTES

¢ 30 folhas de capuchinha

e 3litros de leite integral

* Suco de 12 limbes

e Sal a gosto

¢ 30 g de mostarda dijon

¢ Pimenta rabo-de-macaco a gosto

MODO DE PREPARO

Colocar 3 litros de leite para
cozinhar. Quando comecar a ferver,
apagar o fogo e acrescentar o suco do
limdo. Coar para separar a massa do
soro. Bater a capuchinha com um
pouco de soro do leite, coar e juntar
com a massa de leite e bater com a
mostarda e a pimenta-rabo-de-macaco.
Levar a massa para o liquidificador e
bater com 500 mL de leite, as folhas de
capuchinha, a mostarda e a pimenta
rabo de macaco. Levar ao fogo e
quando estiver numa textura ideal,
apagar o fogo e acertar o sal.



Cara-moela

(Dioscorea bulbifera L.)

CARACTERISTICAS

E uma espécie de trepadeira da
familia Dioscoreaceae, a mesma dos
cards (Dioscorea spp.). Produzem
tubérculos ndo subterraneos, portanto,
surgem na axila das folhas e que
possuem formato globular (Kinupp e
Lorenzi, 2014).

Observa-se variagdo da cor interna
dos tubérculos (de branco e amarelado
até tons arroxeados) e peso variando de
50ga600g.

Possui grande capacidade de
conservagdo, podendo chegar até trés
meses fora de refrigeracdo e com muito
pouca perda de nutrientes (Rodrigues et
al, 2012). Possui carboidratos e
vitaminas do complexo B, alto valor
nutricional devido a quantidade de
niacina, acido ascérbico, tiamina,
riboflavina e vitamina A (Mascarenha e
Resende, 2022).

Foto: Edson Ferreira Duarte

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA NHOQUE DE CARA-MOELA

® 01 hora {@)| 12 porgdes

INGREDIENTES

e 3 kg de cara-moela

¢ 6 colheres de sopa de manteiga

¢ Farinha de trigo (média de 500 g)

e Sal, alho e pimenta de macaco a
gosto

e Queijo mucarela a gosto cortado
em tirinhas e congeladas

MODO DE PREPARO

Cozinhar a card-moela em agua.
Retirar as cascas e depois amassar.
Juntar a card com a manteiga e os
temperos. Misturar bem. Em seguida
colocar a farinha de trigo aos poucos
até obter uma massa que ndo grude
nas mdos. Deixar a massa em
refrigeracdo . Abrir a massa e colocar
as tiras de queijo, juntar as bordas,
enrolar, enfarinhar e cortar em
cubinhos. Cozinhar em agua quente.



Caruru-rasteiro

(Amaranthus viridis L.)

CARACTERISTICAS

As folhas do caruru tém sido
estudadas para proteger o figado,
ajudando o érgdo a eliminar toxinas que
causam males a salude protegendo o
6rgdo de doengas como a cirrose
(Paschoal et al., 2020). O primeiro relato
da presenca desta planta, chamada de
caruru-palmeri no Brasil, ocorreu no
ano de 2015, no estado do Mato Grosso
(Gazziero e Da Silva, 2017).

E rico em magnésio, nutriente
essencial no controle da presséo arterial
(Paschoal et al, 2020). Apresenta valor
significativo de proteina, ferro, zinco,
calcio, magnésio, vitamina C, entre
outros nutrientes (Taco, 2006).

Segundo Kinupp e Lorenzi (2014), ha
outras espécies de caruru, como o
caruru-de-espinho, também conhecido
como caruru-de-porco, bredo-vermelho,
bredo-de-espinho (Amaranthus spinosus)
que também tem grande potencial
nutricional. De acordo com Gazziero e
Da Silva (2017) também ha o caruru-
roxo, caruru (Amaranthus hybridus L).

Foto: Edson Ferreira Duarte

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA OMELETE JAPONES COM
CARURU

® 20 minutos 1@1 10 porgdes

INGREDIENTES

e 20 ovos, de preferéncia caipira;

e Folhas de caruru rasteiro a gosto;
e Sal a gosto;

e Azeite ou 6leo a gosto;

¢ Queijo de sua preferéncia a gosto.

MODO DE PREPARO

Bater os ovos com um pouco de sal.
Reservar. Refogar as folhas com azeite/
6leo e temperar a gosto. Untar a
frigideira, colocar uma concha média e
balancar a frigideira para que o liquido
preencha todo o fundo. N&o precisa
virar para cozinhar os dois lados.
Rechear e dobrar como se fosse uma
pangueca e reservar. Colocar mais uma
concha, levantar o omelete que ja esta
pronto para o liquido entrar por baixo.
Enrolar a que esta pronta com a outra
massa. Assim sucessivamente.



Cascas de legumes e
frutas

CARACTERISTICAS
As partes ndo convencionais de
alimentos convencionais, como cascas
de cebola, alho, pitaya, abdbora,
cenoura, beterraba, etc., sdo
consideradas PANC. Além de serem
nutritivas e saborosas, as cascas de
cebola e alho sdo  excelentes
aromatizantes de agua para fazer
diversos preparos, como arroz, feijdo,
caldos, sopas, angu, entre outros. Sdo
excelentes substitutos aos temperos
artificiais industrializados, vendidos em
forma de tablete de caldo ou sachés. As
cascas de cebola ainda podem ser

usadas como corantes naturais.

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

e 4litros de dgua

¢ Folhas de louro a gosto

¢ Talo de salsinha a gosto

¢ Pimenta de macaco ou jaborandi a
gosto

MODO DE PREPARO
Cozinhar todos os ingredientes em
agua.

DICAS

e Este é um preparo super simples,
mas faz muita diferenca no sabor
de sua comida. Ainda pode incluir

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

) casca de cenoura e picdo branco
RECEITA DE AGUA AROMATIZADA

COM CASCAS DE LEGUMES

(guasca) que vdo dar ainda mais
sabor.
@30 I {@| 12 porgdes Esta agua pode ser usada na

elaboragdo de arroz, feijdo, polenta,

INGREDIENTES sopa, caldos, canja, molhos, cremes e

demais preparos que precise usar
e Casca de cebola a gosto prep q P

e Cascade alho ElEk



Coracao da bananeira

(Musa paradisiaca L.)

CARACTERISTICAS

O coragdo da bananeira, de ocorréncia
em todo territério brasileiro (Ferreira,
2020; CRIA, 2022), é fonte de potéssio,
célcio, magnésio, ferro, proteinas, acido
glutdmico, compostos  fendlicos e
flavonoides (Silva et al., 2014; Ramu et al.,
2014; Ramu et al., 2017; Lau et al., 2020).
Além  disso, esta planta  possui
propriedades medicinais como anti-
inflamatéria, antidiabética e imuno-
moduladora e ajuda a preservar a saude
gastrointestinal (Pari e Maheswari, 1999;
Correa et al., 2016; Gadelha et al., 2021).
Pode ser consumida na forma cozida e
refogada (Azam et al., 2014; Tuler et al.,
2019).

Fonte: CalliandraDysantha, CC BY-SA 4.0. Disponivel
em: <https://creativecommons.org/licenses/by-
sa/4.0>, via Wikimedia Commons

RECEITA RAGU DE CORAGAO E
PALMITO DE BANANEIRA

® 90 minutos T@l 12 porgdes

INGREDIENTES

e 3 coragOes de bananeira

¢ 3 palmitos de bananeira

e Sal a gosto

o Oleo ou azeite a gosto

¢ 18 tomates bem maduros

¢ Pimenta de macaco ou rosa a gosto

e 12 dentes de alho

e 600 g de cenoura em cubinhos bem
pequenos ou ralada

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

e 3 cebolas grandes cortadas em
cubinhos

e 3 magos de alho nird ou cebolinha
convencioanal

MODO DE PREPARO

Retirar as camadas mais grossas do
coracdo de bananeira, assim como as
primeira flores que sdo as bananas bem
pequenas, pois elas possuem uma
cartilagem um pouco dura. Retirar o
palmito que fica no centro do tronco da
bananeira. Isso é muito facil, pois sua
textura é completamente diferente.
Cortar tudo e cozinhar em agua.
Descartar a agua e cozinhar novamente,
mas com outra agua. O objetivo é retirar
o amargor. Caso ainda esteja muito
amargo, pode cozinhar pela terceira vez
com outra agua. Coar e reservar.

Refogar os tomates até desmanchar,
usar 6leo de soja ou azeite aos poucos.
Assim que os tomates estiverem
desmanchados, acrescentar a cenoura, o
alho e a cebola. Refogar por alguns
minutos e acrescentar o umbigo e
palmito de bananeira, o sal e a pimenta.
Deixar refogar, misturando algumas
vezes para evitar queimar o fundo e
para os ingredientes se misturarem. Se
estiver seco, pode incluir um pouco de
agua.

Finalizar com alho nira ou cebolinha
convencional.



Flor de feijao-borboleta

(Clitoria ternatea L.)

CARACTERISTICAS
Também conhecida como cunhé,
ervilha-borboleta, isménia, paleteira,
butterfly pea (Kinupp e Lorenzi, 2014). De
acordo com os mesmos autores, é nativa
da Asia equatorial e é excelente na
protecao do figado e do diabetes.

Suas flores funcionam como corantes
naturais, utilizadas nesta obra na
elabora¢do de massas e em molhos, mas
pode ser usada também em bolos, pdes
e bebidas, principalmente chas.

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

de trigo e colocar o liquido batido com
a flor.

Sovar (misturar) a massa por cerca
de 15 minutos e colocar para
descansar dentro de um saco na
refrigeracdo por cerca de 30 minutos.

Cortar no formato desejado, de
acordo com o tipo de macarrdo a ser
feito.

Colocar a agua para ferver apenas
com sal. Acrescentar a massa assim
que a agua entrar em ebulicdo e

Fonte: Tony Rodd, CC BY-NC-SA 2.0. Disponivel em:
https://www.flickr.com/photos/tony_rodd/5330420

13/ cozinhar por cerca de 2 minutos.
RECEITA MASSA COM FLOR DE FEIJAO DICAS
BORBOLETA o Pode ser servido com qualquer
(© 90 minutos 1@ 10porgdes molho de sua preferéncia

INGREDIENTES Essa massa pode ser para qualquer
* 1 kgde farinha de trigo tipo de massa, sejam as recheadas,
* 500gdeagua lasanha, garganelli, farfelle, espaguete
* 40 flores de feijéo borboleta e talharim, para este Gltimo, que é mais
* salagosto facil e rapido, basta abrir bem a massa
com rolo, polvilhar bastante farinha de
MODO DE PREPARO trigo, enrolar e depois cortar em na
Bater as flores em agua, coar e grossura ideal. Se cortar com uma

reservar. largura maior, ja seria um parpadelle.

Abrir um buraco no meio da farinha


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.0/

Fruta-pao

[Artocarpus altilis (Park) Fosberg]

CARACTERISTICAS

Cultivada em todas as regides
tropicais do mundo, a fruta-pdo também
conhecida como fruta-pdo-de-massa,
breadfruit, pana ou panooki.

Consumida crua quando os frutos
estdo bem maduros, com sal ou acucar,
ou apds o cozimento, sendo esta Ultima
a maneira mais usual de consumo em
forma de puré em conjunto com outros
tubérculos, pois somente a fruta-pdo
tem aroma e sabor muito intensos.
Ainda pode ser usada em mousses,
cremes e bolos. A fruta verde pode ser
cozida e consumida em susbtituicdo ao
préprio pdo (Kinupp e Lorenzi, 2014).

A
Fonte: Hans Hillewaert, CC BY-SA 3.0. Disponivel
em:
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?
curid=7893338

RECEITA BOLO FIT COM FRUTA-PAO

® 90 minutos

INGREDIENTES

e 200 g de farinha de aveia

* 100 g de farinha de baru

e 150 g de polpa de fruta pao
madura

* 4o0vos

¢ 3 bananas nanicas

@] 10 porgdes

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

e 2 colheres de sopa de fermento em
po

e 60 gdedleo

e 01 pitada de sal

MODO DE PREPARO

Bater os ingredientes liquidos com
a banana e a fruta pdo, em seguida
acrescentar as farinhas.

Acrescentar o fermento e misturar
com fouet ou colher.

Colocar numa forma untada e

assar em forno pré-aquecido a 200 °C
por cerca de 50 minutos.

DICAS

e Substitua a farinha de baru por
qualquer outra farinha de
castanha.

e Substitua a fruta pdo por batata
doce amassada, mas tera de
acrescentar cerca de 50 g de agua
para a massa nao ficar muito seca.

Acrescentar  granola ou frutas

desidratadas na massa, ndo precisa

bater.



Jenipapo

(Genipa americana L.)

CARACTERISTICAS

Conhecido também por mandipa,
jenipa e jenipapinho. Fruto nativo e
encontrado em quase todo Brasil
(Kinupp e Lorenzi, 2014; Fontes et al.,
2018).

Quando maduros, sdo usados em
doces, sorvetes, licores e sucos e verdes,
como corante natural, deixando os
pratos com a cor azul.

Os frutos maduros e suas folhas sdo
usados pelos povos indigenas como
repelente de insetos (Conabio Apud
Fontes et al., 2018). )& os frutos verdes
tém propriedades adstringente,
antiinflamatéria e antianémica
(Ueda et al apud Fontes et al., 2018).

Fonte: Mauricio Mercadante. CC BY-NC-SA 2.0.
Disponivel em:
https://www.flickr.com/photos/mercadanteweb/

5124313791

RECEITA DE PAO DE JENIPAPO
@ 05 horas @] 12 porcaes

INGREDIENTES

e 500 g de farinha de trigo

e 280 gde agua

e Sal a gosto

e 50 g de manteiga

e 30 gde aclcar refinado

e 5 gde fermento biol6gico seco
e 4 gemas de ovos batidas

MODO DE PREPARO
Bater o jenipapo com a agua, coar e
cozinhar por cerca de 10 minutos.

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

Deixar esfriar e pesar ao final.
Precisara de 280 g de liquido com
jenipapo. Acrescentar um pouco mais
de 4gua, caso seja necessario.

Misturar 40 g de dgua com 30 g
de farinha de trigo e o fermento para
ativa-lo. Cobrir com plastico filme e
deixar fermentar por cerca de 20
minutos em local com temperatura
entre 27 e 30 °C. Caso esteja frio, a
solugdo é aquecer em micro-ondas ou
forno, e colocar a mistura quando
estiver nesta temperatura.

Misturar a farinha e o acgucar
dentro de uma tigela grande, fazer
um buraco ao meio e adicionar o
fermento ativo e a agua com
jenipapo.  Misturar por alguns
minutos e em seguida acrescentar o
sal e a manteiga. Sovar por 20
minutos e mais 5 minutos no rolo.

Em seguida, deixar a massa
boleada na tigela enfarinhada e cobrir
para descansar por cerca de 2 horas
em local morno.

Ao finalizar a primeira fermentacdo,
fazer bolinhas, bolear, colocar numa
assadeira untada, achata-los e leva-
los para a segunda fermentacdo por
cerca de 1h30.

Assim que finalizar a segunda
fermentacdo, pincelar gema de ovos
por cima. Depois assar em forno pré-
aquecido por cerca de 30 minutos a
200°C.

Apds este tempo, retirar do fogo e
deixar descansar.


https://www.flickr.com/photos/mercadanteweb/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.0/

Major-gomes

[Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn]

CARACTERISTICAS

Conhecido também como maria-
gorda, maria-gomes, bredo, lingua-de-
vaca, jodo-gomes, inha-gome, beldroega-
grande, maria-gombi, bencao-de-deus,
folha-gorda e cariru. E nativo do Brasil, e
é possivel encontrd-lo em todas as
regides do pais (Kinupp e Lorenzi, 2014).

E possivel usar as folhas, talos e
sementes em saladas, refogados em
geral, na panificacdo, suflé, em sucos e
em massas artesanais. Além de grande
potencial gastronémico, apresenta alto
teor de proteina (22% na matéria seca),
possui elevado teor de potadssio e de
zinco. A vida Util desta planta é curta, por
isso, deve ser consumida logo apés a
colheita, ou colocada em embalagens
plasticas e armazenada sob refrigeracao

por trés a cinco dias (Botrel et al., 2017).

Foto: Edson Ferreira Duarte

Foto: Alcyr Alves Viana Neto
RECEITA BAMBA DE MAJOR-GOMES

® 20 minutos 1@' 10 porgdes

INGREDIENTES

e 4litros de 4gua aromatizada

¢ Manteiga ou azeite a gosto

¢ 10 dentes de alho ralados

e 650 g de fuba de milho

e Sal a gosto

¢ Folhas de major-gomes a gosto

MODO DE PREPARO

Refogar o alho com azeite ou
manteiga. Acrescentar a metade da
agua aromatizada. Acrescentar o fuba
no liquido quente diretamente ou diluir
num pouco de dgua aromatizada fria.
Mexer sem parar, com auxilio de um
fouet ou colher. Usar o restante da
agua para dar a textura desejada do
prato, lembrando que ndo pode ser
muito grosso. O ideal é uma textura
um pouco mais que um creme.

DICAS

e Os recheios podem ser diversos
como o uso de outras PANC ou
folhas convencionais.

o Otimo para servir com puré de
batata, arroz, saladas ou usado
para lanches.



Mutamba

(Guazuma ulmifolia Lam.)

CARACTERISTICAS

Também conhecida como mutambo,
fruta-de-macaco, embira, embireira,
guamaca e pojé e umbigo-de-vaqueiro. E
nativa em quase todo territério
brasileiro, principalmente em floresta
estacional semidecidual (Carvalho, 2007;
Kinupp e Lorenzi, 2014).

Neste fruto versatil, podemos
encontrar fibras e proteinas. Amido
total, amido disponivel e vitamina C
foram encontrados em frutos verdes. Ja
nos frutos maduros, foram observados
menor valor de pH, maior acidez, sélidos
solliveis, aglcares sollveis, acuUcares
redutores e amido resistente. As
sementes mostraram maior pH e
pectina, menor acidez, sélidos soluveis,
aglcares solUveis e acUcares redutores
(Rodrigues et al., 2020).

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA DE MOLHO DE MUTAMBA
@ 90 minutos @] 12 porgdes

INGREDIENTES

¢ 300 g de mutamba cozida
e 1000 g de soro de leite

e 12 folhas de louro

e 16 talos de salsinha

/

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

e 2ramos de tomilho

e 4 sementes de zimbro

¢ Pimenta rosa a gosto

e 2 dentes de alho

e 1 cebola pequena

e 200 mL de creme de leite
e 24 g de biscoito salgado

e 100 g de queijo parmesdo
e 50 mL de azeite

e Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Deixar as mutambas de molho por
cerca de 8 horas. Depois disso, colocar
para cozinhar na pressdo por cerca de
90 minutos ou até ficarem macias.
Bater em liquidificador, coar e reservar.

Cozinhar o soro de leite, as folhas de
louro, o tomilho, os talos de salsinha, o
zimbro e a pimenta rosa em fogo baixo
por cerca de 40 minutos. Coar e
reservar.

Refogar a cebola e o alho em azeite.
Acrescentar o soro cozido e a
mutamba. Mexer até misturar os
sabores. Engrossar o molho com
biscoito  salgado (colocando aos
poucos). Finalizar com creme de leite,
parmesao e sal.



Ora-pro-nobis

(Pereskia aculeata Mill.)

CARACTERISTICAS

Também conhecida como lobrob6,
lobrob6, carne-de-pobre, mata-velha,
guaiapa, jumbeba, azedinha, oraprobd,
lambari-da-horta, trepadeira-limao,
rogai-por-nés, rosa-madeira e mori
(Kinupp e Lorenzi, 2014; Zappi et al.,
2015). Para os mesmos autores, ainda
had outras espécies, como a Ora-pro-
nobis-amazdnico (Pereskia bleo) e Ora-
pro-nobis, também conhecida como
rosa-madeira, rosa-mole e groselha-da-
américa (Pereskia grandifolia).

Nativa do Brasil, essa planta de
grande potencial nutricional vem
ganhando as mesas em todas as regides
do pais. Ela tem 22% de proteina bruta
na matéria seca, fibras, minerais e
vitaminas. Também tem potencial anti-
inflamatério e antioxidante, fortalece o
sistema imunolégico e reforca a salude
do coracdo (UOL, 2020; Lelis, 2018).
Pode ser consumida in natura ou como
matéria-prima para a elaboracdo de
farinha e usada como base para o
preparo de sucos, bolos, tortas e pdes.
As flores funcionam como decoragdo
em pratos e os frutos ddo sabor aos
licores e geleias.

Foto: Edson Ferreira Duarte

.

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

RECEITA PANQUECA COM ORA-PRO-

NOBIS

@45 minutos T@‘ 12 porgbes
INGREDIENTES
e 200 g de farinha de trigo
¢ 30 g de farinha de tapioca
¢ 8 folhas de ora-pro-nobis
e 1 pimenta rabo de macaco ou do

reino

e 400 mL de leite integral
e 3o0vos
e Sal a gosto
e Manteiga para untar a frigideira

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no
liquidificador. Untar uma frigideira
antiaderente e acrescentar uma concha
da massa e espalhar. Ir virando a
frigideira para a massa ocupar todos os
espagos.

Assim que soltar do fundo, virar a
massa. Armazenar a massa sobre um
pano de prato umedecido para ndo
deixa-la ressecar. Deve-se cobrir
também com pano umedecido.
Reachear a sua preferéncia.



Peixinho-da-horta
(Stachys byzantina K Koch)

CARACTERISTICAS

Nativa da Turquia, Asia e C4ucaso, é
também conhecida como orelha-de-
lebre, orelha-de-cordeiro e pulmonaria
(Kinupp e Lorenzi, 2014).

Deve ser consumida apds passar por
cocgdo, podendo ser empanada e frita,
cozida ou branqueada para usar em
saladas. Envolvé-la em banana nanica
também fica muito bom, pois realca o
sabor agridoce. Apresenta quantidades
expressivas de minerais, potassio, calcio,
ferro e fibras. Além disso, é utilizada na
medicina popular para aliviar a tosse e
as irritagdes na faringe (Leite, 2021).

Foto: Edson Ferreira Duarte

RECEITA CANELONI DE PEIXINHO-DA-
HORTA

@ 60 minutos @] 12 porgdes

INGREDIENTES

Para a massa:

¢ 600 g de farinha de trigo

e 600 mL de dgua para bater com as
folhas de peixinho-da-horta a gosto

o Agua e sal para o cozimento

e Para o molho e recheio:

e 60 g de farinha de fuba

e 1800 mL de dgua

e 600 g de polpa de murici

¢ 3 pimentas cumari sem sementes

e 90 g de castanha de baru torrada

e 90 gde cebola

¢ 3dentes de alho em cubinhos

e 1 e 12 colher de café de acafrdo

e Cominho a gosto

¢ 3 colheres de café de coentro em p6

¢ 300 g de creme de leite

¢ 300 g de queijo parmesédo

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

e Mucarela a gosto para o recheio
¢ Folhas de peixinho-da-horta a gosto
para o recheio

MODO DE PREPARO
Para a massa:

Bater as folhas com agua, coar e
reservar 300 gramas. Colocar a farinha
na bancada e fazer um buraco e o
liquido no centro e misturar. Sovar a
massa por cerca de 10 minutos.
Descansar na refrigeracdo por 30
minutos. Abrir a massa, deixando-a
bem fina. Cortar no tamanho desejado.
Cozinhar por cerca de 1 min em &agua
quente. Retirar e reservar. Colocar a
massa sobre um plastico filme,
acrescentar o queijo e as folhas de
peixinho sem o talo. Deixar as
extremidades sem recheio para a
massa colar. Reservar.

Para o molho:

Fazer a 4gua aromatica com as cascas
de cebola e alho. Cozinhar por cerca de
30 min. Coar e reservar. Bater a cebola,
o alho e a pimenta cumari. Reservar.
Esquentar em uma panela por alguns
minutos a castanha de baru, o fubg, o
acafrdo e o cominho. Acrescentar
liquidos coados na mistura seca e o
coentro. Cozinhar, mexendo sempre,
por cerca de 10 min. Acrescentar o
murici e cozinhar por mais 10 min.
Colocar o creme de leite e o queijo
parmesdo. Corrigir o sal.

Folhas de peixinho:

Deixe cozinhar por cerca de 2 min em
agua quente. Retirar o excesso de agua.
Reservar.



Serralhinha
[Emilia foshergii (Sims) G.Don]

CARACTERISTICAS

Conhecida também por pincel, pincel
de estudante, serralha mirim,
serralhinha e falsa-serralha. Espécie
herbacea, anual e que se desenvolve nas
regides Nordeste, Sudeste e Sul do
Brasil, vegetando preferencialmente nas
planicies do litoral em areas cultivadas,
margens de rodovias, terrenos baldios,
entre outros locais antropizados
(Moreira e Braganca, 2010).

Em um estudo apresentado por
Lorenzi e Matos (2002) foi apontado que
é possivel usar a raiz, flores e folhas, e
que seu chd é indicado para varias
doengas, como a bronquite asmatica,
asma, gripes, resfriados, amigdalite,
dores do corpo e faringite. Também se
mostrou eficiente contra as afec¢bes das
vias urindrias e como diurético. Além
disso, ajuda no tratamento de pruridos,
feridas e eczemas.

Foto: Edson Ferreira Duarte

RECEITA RISOTO COM SERRALHINHA

@ 50 minutos T©|10 porgdes

INGREDIENTES

e 500 g de arroz agulhinha
e 50 mL de éleo

¢ 50 g de manteiga

Foto: Larissa Ribeiro Olimpio

¢ 5 mL de azeite de babacu (opcional)
e Sal a gosto

e 250 g de mugarela

e 250 g de cenoura ralada

¢ Folhas de serralhinha

¢ 1 folha de louro

e 1 cebola grande

e 1/4 cabeca de alho

¢ 500 g de tomate bem maduro

¢ 1 maco de salsinha

MODO DE PREPARO

Esquentar a agua com as cascas de
cebola e alho, folhas de louro e os talos
de salsinha. Refogar os tomates com
azeite de babagu e 6leo. Assim que
desmanchar, acrescentar a cebola e o
alho e o arroz. Acrescentar a agua aos
poucos para ir cozinhando e liberando
o amido do arroz. Acrescentar a agua
toda vez que for necessario para
manter o arroz bem molhado, mas
nunca cheio de dgua como é feito com
o arroz tradicional. Quando estiver al
dente, temperar com sal. Apagar o fogo
e acrescentar a manteiga, queijo, a
salsinha picada e as folhas de
serralhinha.  Colocar mais agua
aromatizada para manter o risoto bem
molhado.



Taioba

(Xanthosoma taioba E.G. Gong.)

CARACTERISTICAS

Também conhecida como taioba-
verde, taid, inhame-de-folhna, macabo,
mangard, tannia e yautia. Planta
originaria da América Central, mas de
acordo com estudo mais especifico da
espécie tipica, verificou-se que a nossa
taioba é uma nova espécie (Kinupp e
Lorenzi, 2014). Na regido Sudeste é um
alimento convencional. Ndo deve ser
consumida crua em fungdo de
toxicidade, pela presen¢a do oxalato de
calcio. Deve passar por coccdo, seja
cozida, branqueada, assada, frita, etc.,
podendo fazer uso das folhas, talos e
rizomas.

A taioba é uma excelente fonte de
ferro, calcio e manganés. As folhas sdo
mais nutritivas que os rizomas e sdo
muito usadas na cozinha mineira em
substituicdo a couve (Lana e Tavares,
2010). Pode ser usada em sushis em
substituicdo as folhas de algas,
maioneses, molhos, massas em geral e
cremes.

Foto: Edson Ferreira Duarte

RECEITA TORTA DE TAIOBA

@ 90 minutos T@l 15 porgdes

INGREDIENTES
e 30vos

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

e 280 mL de leite

e 140 mL de 6leo

* 140 g de farinha de trigo

¢ 12 gde fermento em pd

e 200 g de cenoura

e 10gdealho

e 500 g de tomate bem maduro
e 200 g de cebola com casca

¢ 1 mL de azeite de buriti ou outro
e Sal a gosto

¢ Folhas de taioba a gosto

MODO DE PREPARO

Cortar as folhas de taioba em cortes
finos, refogar e reservar. Refogar os
tomates até desmanchar. Acrescentar a
cebola, o alho e refogar por mais
alguns minutos (deixar esfriar antes de
acrescentar a massa). Ralar a cenoura e
reservar. Misturar a farinha de trigo
com os ovos, leite, 6leo e o sal a gosto.
Misturar bem e acrescentar o fermento
em pé. Untar o tabuleiro. Colocar uma
base de massa, a PANC, o tomate ja
refogado, cobrir com massa e finalizar
com a cenoura ralada. Assar em forno
pré-aquecido a 250°C por cerca de 40
minutos.



Vinagreira
(Hibiscus sabdariffa L.)

CARACTERISTICAS

Nativa da Africa, é conhecida também
por hibisco, groselha, groselheira,
caruru-azedo e quiabo-azedo (Kinupp e
Lorenzi, 2014).

Suas folhas sdo muito usadas na
gastronomia, principalmente no estado
do Maranh&o nos pratos “arroz de cuxa”
e "batipuru”. Suas flores sdo excelentes
em suco, geleias, mousses, sorvetes e
cervejas. Em relacdo aos aspectos
nutritivos, as folhas possuem fonte de
vitaminas A e B1, calcio, fésforo e ferro.
Também fornece aminoacidos
importantes, como a isoleucina, leucina,
lisina, metionina, fenilalanina, treonina,

Foto: Alcyr Alves Viana Neto

valina, arginina e histidina (Luz e o1 pimer\téo vermelho e 1 amarelo
Sobrinho, 1997). em cubinhos
e Sal a gosto
e Pimenta jaborandi ou do reino a
gosto

MODO DE PREPARO

Refogar os legumes e as folhas de
vinagreira separadamente, mas ndo
deixar os legumes ficarem moles
(reservar).

Para fazer o arroz, basta refogar o
alho, acrescentar o arroz e o sal. Insira
dgua quente até cobrir o arroz por
cerca de 2 dedos.

Colocar a tampa, mas ndo
R totalmente. Quando o arroz comegar
Foto: Edson Ferreira Duarte
aparecer, tampar completamente o
arroz e deixar cozinhar até ficar um

RECEITA ARROZ DE VINAGREIRA resido de dgua ao fundo. Ele deve ficar
@ 01 hora @] 12 porgaes Gz,

Com os ovos, fazer a omelete: basta

INGREDIENTES bate-los e colocar em uma frigideira

¢ 800 g de arroz agulhinha quente com fio de 6leo, colocar os ovos

¢ 50 folhas de vinagreira sem talinho mexidos. Enrolar como uma panqueca
e cortada finamente (reservar).

e 200 g de tomate bem maduros Em outa panela, juntar todos os

cortados em cubinhos ingredientes que passaram pela coc¢do

e 12 ovos de galinha (refogados e cozimentos) e acrescentar

¢ 10 dentes de alho amassados o coentro de espinho, temperar com

e 200 g de cebola roxa em cubinhos sal e pimenta a gosto.
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PLANEJAMENTO >
DA HORTA

O planejamento de insercdo de
PANC no cardapio escolar, pode e
deve incluir os envolvidos com a horta
(pais, professores, gestores, nutricio-
nistas e merendeiras).

E de extrema importancia a orga-
nizacdo e o comprometimento dos es-
tudantes na elaboracdo da horta,
definindo responsabilidades conforme
habilidade de cada um. Habilidades

ORGANIZACAO DO
GRUPO DE ESTUDANTES

estas, seja no preparo do solo ou da
compostagem, seja no preparo e
plantio das mudas, como também na
rega, entre outras.

Outro ponto importante na hora de
se planejar uma horta, refere-se ao
conhecimento de cada um sobre o
ciclo da natureza (época de plantio,
chuva, seca, etc.), o qual deve ser
compartilhado (Costa et al., 2015).
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PLANEJAMENTO ”
DA HORTA

OBSERVAGAOQ
DO ESPAGO

Ao planejar uma horta, devemos
observar o espaco, seja ele grande ou
pequeno, de forma ampla entre va-
rios aspectos.

A horta pode ser feita em formatos
variados, seja o tradicional canteiro
retangular, como também redondos
OU em pequenos espagos COMO Caixo-
tes, canteiros suspensos (madeira, te-
Ihas), ou até mesmo hortas verticais
(paredes, muros) (Costa et al., 2015).

O preparo da area é um dos fatores
que contribui para o éxito da horta. O
local deve ser limpo, capinado e livre
de pedras, tocos e ervas invasoras
(Fernandes, 2007).

DEVEMOS CONSIDERAR ALGUNS FATORES PARA A ESCOLHA DO LOCAL:

Local ensolarado;

Préximo a agua;

Local sem possibilidade de
alagamento;

Boa ventilacdo, protegido
de ventos frios e fortes;

Fonte: Adaptado de Silva et al., 2016.

Solo adequado;

Local ndo tdo proximo de
arvores, evitando a competicdo
por nutrientes.
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PLANTIO

ELEMENTOS NECESSARIOS PARA INiCIO DO PLANTIO:

MANGUEIRA

Fonte: Adaptado de Silva et al., 2016.

Na escolha das espécies de plantas, é
importante observar certas caracteris-
ticas, como forma, cor, precocidade,
resisténcia a determinadas doengas ou
pragas, além de sua adaptag¢do as con-
di¢des climaticas da regido e sua me-
lhor época de plantio (Silva et al.,
2016).

SACHO RASTELO

5

REGADOR LUVAS

Em relagdo as PANC, sdo plantas
acessiveis e que ndo fazem parte da
variedade de plantas consumidas tra-
dicionalmente. Seu surgimento es-
pontaneo demonstra a alta resistén-
cia e a grande variedade de cada uma
das espécies em questdo (Campos,
2017).
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SOLO

O solo é considerado a base
fundamental da horta, pois é dele que
a planta retira nutrientes necessarios
para o seu desenvolvimento. Dessa
forma, é importante garantir uma
reposicdo de nutrientes adequada
(Silva et al., 2016).

Os principais nutrientes que
contribuem para o desenvolvimento
das plantas sdo: nitrogénio (N), fos-
foro (P), potassio (K), cdlcio (Ca),
magnésio (Mg), enxofre (S) e boro (B).

Dessa forma, as principais fontes de
nitrogénio sao: estercos animais, com-
postos, biofertilizantes, torta de
mamona, a adubacgdo verde com plan-
tas da familia das leguminosas que se

associam com bactérias fornecedoras
de nitrogénio (fixagdo biolégica) e, em
menor quantidade, também por
farinha de osso.

E preciso equilibrar o nitrogénio
com o potassio e o calcio, que podem
ser fornecidos por cinzas de madeira,
junto ao esterco (Costa et al., 2015).

IMPORTANTE: Caso o solo esteja
compactado, é necessario descom-
pacta-lo com enxaddo ou outra fer-
ramenta disponivel. Durante esse

processo, adicionar a adubacdo, ir-
rigar e aguardar de 1 a 15 dias para
realizar o plantio, dependendo do ti-
po de composto ou esterco utilizado.
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A forma como as plantas se
multiplicam, ou seja, sua propagacao,
na maioria das vezes é feita por
sementes. Em geral, esta forma de
propagacdo é utilizada para plantas
que ndo se multiplicam bem de outras
formas, por exemplo: alface, tomate,
racula, brocolis, salsinha, feijdo,
quiabo, abdbora, pepino, berinjela.
Dentre as PANC, temos o dente-de-
ledo, a serralha, a tansagem, o caruru
e 0 almeirao roxo.

Também temos a propagacao feita
pelo plantio de suas partes vegetati-
vas (ramos, tubérculos e bulbos). Esta

PLANTIO E
PROPAGAGAQ

utilizada para plantas que ndo
produzem sementes ou quando seu

crescimento é mais rapido e facil
dessa forma. Exemplo: usando
brota¢es laterais: couve, espinafre-
japonés, bertalha, meldo-andino;
usando divisdo da touceira: peixinho,
horteld, azedinha, nira; usando raizes,
batatas ou rizomas: gengibre, batata,
araruta, tupinambo, circuma; usando
pedagos do caule: ora-pro-nébis,
mandioca, batata-doce, beldroega,
manjericdo (Costa et al., 2015 apud
Ranieri et al., 2018).
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MANEJO

Para que a horta tenha um bom desenvolvimento, sdo necessarios os seguintes

cuidados (Silva et al., 2016):

MANEJO DAS ERVAS INVASORAS: A
presenca de ervas invasoras no local é
importante, pois aumentam a biodi-
versidade, mantendo o0s inimigos
naturais, protecdo e dispersdao do
ataque de pragas sobre a horta,
cobertura e estruturagao do solo, além
de reduzir a erosdo. Seu manejo deve
ser feito com capina manual ou
mecanica, rogadas, cobertura morta
ou viva.

DESBASTE OU RALEAMENTO: E ne-
cessario arrancar o excesso de plantas,
deixando apenas as mais vigorosas,
para gue crescam sem a concorréncia
das outras. Cada espécie tem seu
momento apropriado para se fazer o
desbaste ou raleamento.

DESBROTA: Consiste na retirada dos
brotos laterais, deixando apenas o
broto principal.

COBERTURA MORTA: Recurso que
pode ser utilizado para economizar
agua, em que consiste em se cobrir as
covas ou canteiros com palha, capim
ou folhas verdes ou secas. Além de
economizar agua, essa cobertura
morta também abafa o mato, dis-
pensando as capinas e esterca o
terreno, permitindo a colheita de hor-
talicas mais limpas.

ESTAQUEAMENTO: Plantas trepadei-
ras necessitam de estacas, onde sao
amarradas para sua melhor fixagao.

AMONTOA: Consiste em juntar terra
no pé das plantas para melhor pro-
tecdo e desenvolvimento dos tubér-
culos e raizes.

REGA: Molhar a planta, preferencial-
mente pela manha, por ser um
horario mais fresco.
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CONTROLE DE
PRAGAS

Pragas sdo os insetos e acaros que
atacam as folhas, hastes, raizes e SUGESTOES DE CALDAS E
frutos, comendo parte delas ou BIOFETILIZANTES:
sugando a seiva. Caso ndo sejam
controladas, prejudicam o crescimento
e a qualidade das plantas.

EXTRATOS VEGETAIS: Algumas plantas
podem ser utilizadas no controle de
o . pragas e doengas, como a mamona, a
As principais pragas das hortalicas planta de tabaco (fumo), a primavera
sdo lagarta rosca, lesmas, caracol, (boungaville), &rvore santa bérbara ou
tatuzinho, lagarta das folhas, pulgbes, saboneteira, camomila, etc. Os extra-
acaros, vaquinhas, tripes e minadores tos dessas plantas podem ser feitos de
de folhas e hastes. J& as principais 4 formas diferentes e depois diluir em
doencas sdo causadas por fungos, agua para pulverizar: 1) Cha concen-
bactérias, virus e nematoides. trado das folhas; 2) Bater com agua em
O controle das pragas e doencas em liquidificador; 3) Chorumada (1kg de
hortas organicas é feito por meio de vellizs e L0 llwes de gl dela
catacido  manual, iscas,  caldas apodrecer por alguns dias e pulveriza);
al 4) Extrato alcodlico (1kg de folhas para
organicas, plantas repelentes ou

L cada litro de dalcool etilico, deixa em
atraentes, utilizacdo de sementes )
) > N pote fechado no escuro por 3 dias).
selecionadas e resistentes, rotacdo de

cultura e irradicagdo (arranquio) das CALDA BORDALESA (fungicida): A dose

plantas (Silva et al., 2016). de calda é de 0,5 a 1 mL para verduras

e até no maximo 10 mL por litro de

agua para frutiferas mais resistentes.

Aplicar no minimo 20 dias antes de co-

Sl |her para ndo deixar residuos. A calda

" bordalesa é encontrada em casas de

i jardinagem, racdo ou produtos agrope-
¢ cuarios.

LEITE FRESCO: Eficiente no controle de

fungos. Pulverizar uma vez por semana
50 a 100 mL de leite por litro de agua.
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COMPOSTAGEM

Compostagem é o processo de decomposi¢do da
matéria organica em um ambiente com presenca de
oxigénio. Esse processo transforma e estabiliza a
matéria organica (residuo organico) em adubo (com-
posto organico) (Baleeiro, 2021 apud Costa et al.,,
2015).

Varios sdo os beneficios de se fazer compostagem,
como: produzir o proprio composto utilizado na
horta, melhorar a qualidade do solo e, principal-
mente, diminuir a quantidade de residuos destinados
a aterros sanitarios e lixdes.

Algumas maneiras de se produzir um composto
organico vdo desde a tradicional pilha montada
sobre o solo, até em recipientes preparados, como
em caixotes, tambores e pneus (Costa et al., 2015).

COMPOSTAGEM EM ETAPAS:

1) Separacdo de residuos organicos (cascas de frutas
ou legumes, sobras de alimentos crus, etc.) dos
rejeitos (papéis sujos, bituca de cigarro, esponjas,
fraldas descartaveis, pé de aspirador, alimentos
gordurosos e de origem animal e outros). A separa-
¢do pode ser em baldes.

2) Os residuos organicos devem ser encaminhados a
composteira.

3) Montar em camadas, alternando camadas de
matéria organica mais seca - folhas/flores secas
(carbono) com outra camada de matéria organica
Umida/fresca - residuo organico (nitrogénio).

N

4) Descansar entre 70 e 90 dias e estara pronto
para uso na horta.
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AGUA

Os seres vivos, seja animal ou
vegetal, dependem da agua para seu
desenvolvimento. Dessa forma, as
nascentes e matas devem ser pro-
tegidas, pois garantem a 4gua no
solo.

As PANC sdo hortalicas que preci-
sam de muita dgua, porém néo signi-
fica que elas necessitem viver em can-
teiros encharcados, pois as raizes res-

REGA

E recomendado fazer a rega das
plantas pela manha, que é um horario
mais fresco (Costa et al., 2015).

Em hortas escolares ou familiares,
as regas sdo feitas com regador de
crivo fino, mangueira de plastico ou
com aspersores ligados ao encana-
mento.

Ja o sistema de irrigagdo por goteja-
mento tem alguns beneficios devido a
sua eficiéncia na economia de agua e

de mao de obra, além da reducdo de
doencas em algumas hortalicas (Silva
et al., 2016).

piram e o excesso de agua dificulta a
respiragdo e o crescimento das plan-
tas, além de provocar o aparecimento
de doengas.

As exigéncias de agua nas hortalicas
variam com a espécie e com a
condicdo de clima, entdo, a observa-
¢do pessoal é muito importante (Silva
et al., 2016).

CAPTAGAO DE AGUA

A captag¢do de agua da chuva é
recomendada em escolas devido a
obtencdo de agua de boa qualidade e
economia da agua de torneira (Fer-
nandes, 2007).

Dessa forma, é possivel criar
alternativas para se captar agua da
chuva, como ligar as calhas do te-
Ihado a caixas de agua reutilizadas ou
até mesmo barris e tambores.
Também tem-se a possibilidade de
confeccionar calhas de bambu corta-
do (meia-cana) e adapta-las ao
telhado (Costa et al., 2015).
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A horta escolar é um grande e vivo
laboratério para diversas atividades
didaticas relacionadas a alimentagdo e
a outros temas, permitindo que as
criangas, adolescentes e adultos vivam
experiéncias relacionadas ao planeja-
mento, nascimento, crescimento,
colheita e preparagdo do alimento.

O consumo das PANC hortaligas é de
extrema importancia para a saude,
considerando que elas séo fonte de fi-

INSERGAO DE PANC
NA ALIMENTACAO

bras, vitaminas, sais minerais e agua
(Barbosa & Chagas, 2008).

As fibras sdo fundamentais para
funcionamento do organismo. Estdo
em quantidades variadas nas folhas,
cascas, talos e bagagos das hortalicas
e frutas, e por este motivo estas partes
podem e devem ser aproveitadas, pois
além do valor nutricional, sdo uma
alternativa saudavel para as prepara-
¢Bes culinarias (Costa et al., 2015).
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Capuchinha

(Tropaeolum majus L.)
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Coracao da bananeira

(Musa paradisiaca L.)
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Flor de feijao-borboleta

(Clitoria ternatea L.)
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(Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn)
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