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1 A NATUREZA E SUAS SURPRESAS PANCS.

No contexto do mestrado profissional, as pesquisas realizadas visam também
ao desenvolvimento de um produto resultante do nosso estudo que traduza, de
forma pratica, parte dos resultados obtidos neste percurso. Dessa forma, com o
proposito de socializar o conhecimento construido e compartilhar os resultados com
0 publico-alvo desta pesquisa, contemplando as investigacdes realizadas, foi

elaborada uma cartilha, resultante como “Produto Final” desta pesquisa.

1.1 DEMONSTRACAO

A cartilha intitulada “A Natureza e Suas Surpresas PANCs” tem como objetivo
despertar o interesse pelo reconhecimento, valorizacdo e uso das Plantas
Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs), incentivando o consumo de alimentos
mais naturais, além de promover o vinculo entre a comunidade escolar e o meio
ambiente.

Esta cartilha sera impressa em papel A4, com impressao em ambas as faces
(frente e verso). O material sera dobrado duas vezes, resultando em um livreto com
12 paginas. Essa configuragdo possibilita uma apresentacdo compacta, de facil
manuseio e leitura, favorecendo a organizagao das informagdes de forma didatica e
acessivel ao publico alvo. Em sua capa o material apresenta um chamamento ao
tema, com o intuito de instigar a curiosidade de quem |&, convidando para conhecer
as PANCs presentes na natureza. Na sequéncia, € apresentado o autor do termo
PANCs, Valdely Kinupp, destacando a importancia de conhecer e identificar as
espécies vegetais para poder utiliza-las. O texto também reforca a relevancia de
buscar, na natureza, alternativas alimentares mais saudaveis e sustentaveis.

Nas paginas internas da cartilha, também encontram-se descritas as Plantas
Alimenticias Ndo Convencionais identificadas e catalogadas no espacgo escolar,
acompanhadas de informagdes sobre suas caracteristicas, beneficios nutricionais e
possibilidades de uso culinario. O material inclui ainda sugestbes de receitas
elaboradas com algumas dessas plantas, de modo a incentivar a experimentacéo e
o aproveitamento integral dos alimentos. Ainda ha um destaque especial, quanto a
importancia de saber reconhecer as PANCs antes de consumir, orientando o leitor a

buscar fontes confiaveis para identificar as PANCs comestiveis.



O publico-alvo da cartilha compreende a equipe escolar, a comunidade local
e as cozinheiras da instituicdo, que poderao utilizar o material como referéncia para
praticas alimentares mais conscientes e diversificadas.

A entrega da cartilha foi organizada em dialogo com a equipe diretiva da
escola e sera langcada no inicio do proximo ano letivo, devido as demandas e
encerramentos de atividades do final deste ano. Assim, a apresentacdo do material
a comunidade escolar sera realizada pelos estudantes participantes da pesquisa,
com o apoio desta pesquisadora e do professor regente, durante a primeira reuniao
de pais e maes de 2026, prevista para o més de marco.

Espera-se que o material contribua para o fortalecimento das acodes
educativas da escola e para o desenvolvimento de praticas mais saudaveis,
conscientes e integradas a natureza, contribuindo assim com uma educacao

libertadora a partir da agroecologia.

Segue modelo da cartilha:
Link de acesso:
< _Cartilha Mara - Cartaz>

0 QUE SAO PANCs?

Em 2008, o Bidloge e Professor
Valdely Ferreira Kinupp apresentou ao
mundo o termo PANCs - Plantas
Alimenticias ndo Convencionais -
um termo até entao desconhecido
pelas pessoas. Este termo abrange
todas as plantas  comestiveis
cultivadas ou de natureza esponténea
que podem ser nativas ou exdticas, e
que nao fazem parte do cardépio e
cotidiano comum de pessoas de uma
determlneda regléo

As PANCs sido plantas comestiveis,
que podem SER ADICIONADAS
AS REFEICOES diarias, podendo
nos ajudar a ter uma alimentagio
mais  equilibrada, rica em
nutrientes, fibras, proteinas e
vitaminas, tio necessarias a0 nosso
“bem estar”.

Através das PANCs podemos
produzir ¢ incrementar diferentes
pratos do nosso dia a dia,
enriquecendo nossa alimentagéo!

“CUIDADO AO CONSUMIR PLANTAS
DESCONHECIDAS; BUSQUE FONTES
CONFIAVEIS.”



https://www.canva.com/design/DAG3ymEfj1g/jN8RNxdj23liLAuiyjkcdQ/edit

SOBRE AS PANCs

VOCE SABIA, que muitas das
plantas que nascem em nossos
quintais e hortas, como vegetais,
caules, sementes e folhas,
podem ser consumidas?

Estas plantas podem enriquecer
nosso cardapio didrio,
contribuindo para nossas
deficiéncias nutricionais e para
uma melhor qualidade de vida.
Poder identificar estas plantas
em meio a tantas outras que
existem em nossos espacos de
circulagao, é fundamental para
podermos fazer bom uso delas.

EXISTEM MUITAS ESPECIES DE PANCs
EM NOSSO PAIS, POREM, ALGUMAS
DESSAS PLANTAS QUE EM UMA
DETERMINADA REGIAO SAO
CULTIVADAS E CONSUMIDAS JA EM
OUTRA NAO, PODEM SER
CONSIDERADAS PANCs (plantas alimenticias
ndo convencionais) .

Quando optamos por alimentos que estio
disponiveis em nosso meio sociocultural,
vamos aos poucos colaborando com a
preservagdo dos recursos naturais de nosso
planeta. E no momento em que deixamos de
comprar alimentos industrializados estamos
colaborando com um meio ambiente mais
equilibrado ¢ com a sustentabilidade dos
recursos naturais.

“0 nio consumismo & a busca ¢ 0 caminho
por autonomia e soberania alimentar”.

CONHECENDO as PANCs

Algumas PANCs encontradas na
Escola José Paim de Oliveira

Rico em fibras, vitamina A e
niacina e nutrientes. Ajuda a
combater a prisio de ventre,
fortalecer o sistema imunelégico e
previne o envelhecimento precoce.
As folhas sio lisas, serradas largas
ou estreitas; com sabor que varia de
amargo para mais suave. Pode ser
consumido c¢ru  ou cozido em
saladas, refogados, ensopados, e
tortas.

TRAPOERABA AZUL - C:
l rica em fibras, vitaminas Ae(

ser ufilizada em saladas, sucos verdes e
refogados.

, M
Rica em propriedades que protegem
nosso corpo de diversas doengas.
Também conhecida como maria-
gorda, erva-gorda, fura-(acho,l
gome, espinafre de java ¢ do
suriname, bredo. Possui agio
antiblenorrigica,  antigripal,anti-
herpética, desobstruente, diurética,
emenagoga, sedativa, tonica e
vulneriria. odz ser aproveitada na
forma de chd, para Afecgdes das
vias urinﬂnns, atarro, Doengas de
pele, Dores de cabega ¢ musculares,
Feridas, Insonia, Obstipacio
intestinal, Tosse, Tumores
linfaticos, Ulcera entre outros.
ode ser usada ram prepara de
saladas, pratos refogados ou ainda

proteger nmlra 0 estresse oxidativo, alivia
inflamagio da artrite, combate infecpdes
bacterianas e prevenir  doengas
cardiovasculares,

CONHECENDO as PANCs

E, ¢ minerais como potissio, ferro,
fibras e i

Indicado para afeccdes na garganta, ¢

anti  bactericida, ral, combate

alergias, purifica o sangue, ¢ diurético

e combate diarreia, gases, afeccdes

dos rins e figado, unllgo. diabetes,

combatendo radicais livres,
envelhecimento precoce,  cincer e

= doengas crinicas. Pode ser usado in
natura ¢ em refogados, sopas, saladas
ou sucos.

TANSAGEMITANCHAGEM/ PLANTAGO MAJOR

Rica em flavonoides, alcaloides,

acterianas,

. Planta

usada para

tratamento de

inflamagdes das vias aéreas e tubo

digestivo. Previne dlceras, diarreia ¢

ajuda a controlar o diabete. As partes

mais utilizadas sio as folhas e

sementes, para fazer compressas para

ccolocar na pele que ajuda a cicatrizar
feridas.

[ 9{

CONHECENDO as PANCs

Rm em fibras, cilcio, magnésio e
manganés, essenciais para a formagio e

sementes sempre devem ser usadas cozidas.
ou

Planta natva da América do Sul,
conhecida por came dos pobres, suas folhas
sio suculentas e nulrifivas, ricas em
proteinas, fibras, vitaminas e minerais

ALGUMAS RECEITAS

SALADA DE TRAPOERABA: Misturar
pétalas frescas de trapoeraba com pepino,
tomate e abacate. Regar com um molho leve de
limdo e azeite.

PIZZA DE LEGUMES COM CARURU:
Ingredientes: Massa: 2 xicaras de farinha de
trigo, 1 xicara de dgua morna,] colher de sopa
de margarina, 10 g de fermento biologico, sal a
gosto. RECHEIOQ: Cobertura de queijo ralado,
cenoura ralada ou fatias finas, beterraba ralada
fina, abobrinha ralada, Caruru refogado, sal e
orégano a gosto. Obs. o caruru precisa ser
refogado ates de colocar na pizza). Leve ao
forno e asse por 15 minutos.

PIZZA DE FLORES

RECHEIO: Queijo a gosto, brocolis, couve
flor, pétalas de TRAPOEBA AZUL, pétalas de
girassol ¢ orégano.

ARROZ COM BERDUEGA.

Ingredientes: 1xic. arroz, 3 colheres de 6leo, 1
xic. de beldroega picada (caule e folhas) e sal.
Modo de fazer: Refogue o arroz e beldroega,
coloque o sal e 2 xic. de dgua. Deixe cozinhar
em fogo baixo.
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