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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias nao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas nao estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas ndo em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!
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BELDROEGA

Dt A R

E uma planta de origem europeia
com sabor semelhante ao espinafre!
Altamente eficaz no tratamento de
doencas como: colesterol, doencas
oculares, vias urinarias e contra vermes.
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Salada de beldroega, com
tomate cereja, orégano e
castanha de caju triturada

INGREDIENTES

250g de beldroega lavada

10 tomates cereja lavados

1 colher de cha de orégano

1 colher de sopa de castanha
de caju triturada [xerem)

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes e tempere
a gosto.

Sugestao: azeite, lim&o e sal.

Sirva em seguida.




Salada de feijao guandu
com vinagrete de Cambuci
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INGREDIENTES

300g de feijao guandu cozido

e resfriado

3 colheres de sopa de cebola
picada

3 tomates picados

1 unidade de pimenta cambuci
picada

1 colher de sopa de salsa picada
1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de vinagre
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias ndao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas n&do estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser

considerada PANC em S&o Paulo, Sal a gosto
mas n&o em outro estado.
Inclui-las no cardapio € abrir-se

a oportunidade de consumir

um mundo novo de nutrientes!
MODO DE PREPARO
Misture todos os ingredientes e sirva
em seguida.

FEEEEEEEE
FEIJAO GUANDU }2%2'&5%
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Vocé sabia que o feijao guandu possui ’ }%

grandes quantidades de proteina vegetal
e € uma Otima fonte de carboidrato?

Para aproveitar o guandu na dieta, ele
pode ser consumido no lugar de outros
feijoes. Que tal experimentar?
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias nao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas nao estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em S&o Paulo,
mas ndo em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

BEGONIAS

Vocé sabia que a begdnia € uma planta
comestivel e bastante saborosa?! Ela
€ uma planta ornamental e destaca-se
pela folnagem caracteristica e flores
atraentes.

Seu uso é amplo, assim como seus
beneficios: ajuda a combater doencas
urinarias, desinterias, colicas e aftas.
Auxilia na desinflamacéo das gengivas
e até na melhora do quadro de escorbuto
(deficiéncia de vitamina C].
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Arroz sete graos com suco
de laranja, améndoas
e bego6nias

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de cebola
picada

1 colher de cha de alho picado

2 colheres de sopa de 6leo de soja
1 xicara de arroz sete gréos

1 colher de sobremesa de sal

1 xicara de suco de laranja

5 colheres de sopa de améndoas
trituradas

6 flores de begobnia

MODO DE PREPARO

Refogue a cebola, 0 alho e 0 6leo de soja.
Acrescente o0 arroz e 2 xicaras de agua
para cozinhar. Ajuste o sal. Quando a 4gua
estiver quase seca, acrescente o suco de
laranja e as améndoas. Decore seu arroz
com as begonias.




Contra filé grelhado com
azeite de dente de leao
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" INGREDIENTES
500g de contra file em bifes
6 unidades de dente de le&o
8 colheres de sopa de azeite
2 dentes de alho

Sal a gosto
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias ndao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas n&do estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas n&o em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

I

DENTE DE LEAO

Ele auxilia na prevencéao da acne,
doencas do figado, de pele, dos 0ss0s,
prisdo de ventre, além de proteger

0 0rganismo contra o cancer, em especial
0 cancer de prostata.

MODO DE PREPARO

Macere o dente de ledo com o azeite, alho

e sal e tempere o contra filé com a mistura.
Aqueca uma frigideira antiaderente

e grelhe os bifes até que atinja o ponto

desejado.
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias nao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas nao estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em S&o Paulo,
mas ndo em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

ORA-PRO-NOBIS f

E uma planta originaria do continente
americano e rica em vitaminas A, B, C,
ferro, fésforo e fibras; no qual promove
0 bom funcionamento intestinal, além de
contribuir para o aumento da imunidade.
A ora-pro-nobis possui um consideravel
teor de ferro, contribuindo com a
necessidade diaria de ingestdo deste
mineral. Além disso, também pode
contribuir com a energia necessaria
para a manutenc¢ao da saude.
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Polenta mole com ragu
de ora-pro-nobis

INGREDIENTES

2 litros de 4gua

1 colher [sopa] de sal

2 colheres [sopa) de manteiga
400g de fubéd

INGREDIENTES RAGU

3 colheres de sopa de azeite
2 dentes de alho picado

3 colheres de sopa de cebola
12 folhas de ora-pro-nobis

MODO DE PREPARO

Em uma panela, leve a 4gua ao fogo
e acrescente o sal e a manteiga. Quando
iniciar a fervura, acrescente o fub4 e mexa
sem parar para nao empelotar. Deixe

a polenta cozinhar por 15 minutos em fogo
baixo, mexendo sempre. Despeje a polenta
em um refratario. Em uma panela refogue
0 azeite, a cebola, 0 alho e a ora-pro-nobis
picada. Despeje a mistura por cima

da polenta.




Pudim de chocolate diet
com calda de amora preta
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" INGREDIENTES
4 colheres de sopa de amido
1litro de leite
1 colher de sobremesa de adocante
culingrio sucralose
4 colheres de sopa de cacau em po

% xicara de creme de leite fresco
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias ndao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas n&do estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas n&o em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

INGREDIENTES CALDA

1 xicara de amora preta
2 colheres de sobremesa
de adocante culinario sucralose

MODO DE PREPARO

Dissolva 0 amido em meia xicara de leite

frio, cologue essa mistura em uma panela
e acrescente o restante do leite, o adogante
e 0 cacau, mexendo até engrossar. Depois
de desligar o fogo, acrescente o creme de
leite fresco e misture. Porcione em potinhos

AMORA PRETA as amoras, 0 adogante e uma xicara e meia

de agua e deixe ferver até que fiqgue em

e leve a geladeira por 4 horas.
Vo Vo Vo Vo Vo Vo Vo N ponto de calda. Deixe esfriar e cologue

Para a calda, cologue em uma panela
por cima do pudim.

Ela apresenta propriedades antioxidantes

e substancias capazes de combaterem

0 envelhecimento, beneficiando a saude.
Além de serem ricas em agua, minerais

e vitaminas A, C e do complexo B.
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias nao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas nao estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas ndo em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

CAPUCHINHA
e U6 U6 U6 b b (X

Vocé sabia que a capuchinha € uma flor
que apresenta diversas propriedades
medicinais?

Por ser rica em compostos benéficos,
acaba agindo como antisséptico,
bactericida, analgésico, calmante,
laxativo e anti-inflamatario.

o 8 e e
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Salada de cenoura
em cubos e ervilha
com capuchinha

INGREDIENTES

2 unidades de cenoura
1 xicara de cha de ervilha fresca
10 flores de capuchinha

MODO DE PREPARO

Lave, descasque e corte em cubos
as cenouras. Ferva 1litro de dgua e coloque
as cenouras para cozinhar e depois
despreze a agua.
Ferva mais 1litro de agua e cologue
as ervilhas para cozinhar.
Resfrie a cenoura e a ervilha.
Misture-as em um recipiente e tempere
a gosto.
Sugestao: azeite, vinagre e sal.
Decore sua salada com as flores
de capuchinha.




Salada de trigo em grao
com palmito e serralha
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" INGREDIENTES
1 xicara de trigo em gréao
1 xicara de palmito picado

3 colheres de sopa de serralha
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias ndao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas n&do estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas n&o em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!
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SERRALHA

Algumas de suas propriedades incluem
acao anti-inflamatoria, anticancerigena,
antioxidante e desintoxicante.

Além disso, auxilia em quadros
de anemia e combate dores de origem
reumatica.

MODO DE PREPARO

Cozinhe o trigo e despreze a 4gua
posteriormente. Resfrie o trigo na geladeira
por 3 haras. Misture todos os ingredientes
e tempere a gosto.

Sugestao: azeite, vinagre e sal.
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias nao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas nao estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas ndo em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes! E
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BERTALHA

Vocé sabia que a bertalha é rica em ferro
e fonte de vitaminas A,Be C?
Sendo muito usada também no

tratamento de processos inflamatorios,
doencas hepaticas e problemas oculares!
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Risoto [mexido mineiro
- arroz branco, feijao
branco, linguica, pimenta
biquinho e bertalhal)

INGREDIENTES

1 cebola cortada em cubos
1alho amassado

2 colheres de sopa de azeite

1 xicara de bertalha fatiada

Sal e pimenta do reino a gosto
1 xicara de arroz branco cozido
(temperado a gosto]

1 xicara de feijao branco cozido
(temperado a gosto)

2 unidades de linguica calabresa
cortada em cubos e fritas [sem
Oleo em frigideira antiaderente]
2 colheres de sopa de pimenta
biquinho

MODO DE PREPARO

Refogue a cebola e o0 alho com o azeite
em uma frigideira grande antiaderente,
acrescente a bertalha fatiada, até que
ela figue murcha. Tempere com o sal

e a pimenta. Acrescente os demais
ingredientes e mexa. Sirva quente

em seguida.




Frango grelhado com
vinagrete de maxixe
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" INGREDIENTES
500g de peito de frango cortados
em filés e temperados com sal,
alho e suco de limé&o a gosto
5 colheres de sopa de azeite
¥, xicara de cebola picada
1alho amassado
¥, xicara de tomate picado
¥, xicara de maxixe picado
2 colheres de sopa de vinagre
¥, xicara de salsa e cebolinha

picada
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias ndao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas n&do estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas n&o em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

MODO DE PREPARO

Agueca uma frigideira antiaderente

e grelhe os filés de frango até que figuem
dourados. Cologue os filés em uma
travessa. Na mesma frigideira coloque

0 azeite, a cebola e o0 alho e deixe refogar,
acrescente o0 tomate e 0 maxixe e deixe
gue figuem murchos. Depois de desligar
0 fogo, acrescente o vinagre, a salsa e a

cebolinha. Coloque a mistura em cima dos
:’:’:’l’:’ filés grelhados e sirva.

Vocé sabia que 0 maxixe é riquissimo
em nutrientes?!

Pode ser destacado pela grande
guantidade de zinco, sendo muito
vantajoso na prevengao de problemas
na prostata, na diminuicdo dos niveis
de colesterol e na cicatrizacao
de ferimentos.
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias nao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas nao estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas ndo em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!
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TAIOBA

Vocé conhece a taioba?!
Suas folhas s&o excelentes fontes de

vitaminas A, C e minerais como: ferro,
potassio e manganés.

met == =20
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Moqueca de cacao
com taioba

INGREDIENTES

1kg de cacdo em postas

Suco de 1liméo

Sal a gosto

4 colheres de sopa de azeite de dendé
2 cebolas brancas em rodelas

2 dentes de alho amassados

2 tomates cortados em cubos

1 piment&o amarelo cortado

em rodelas

1 pimenté&o verde cortado

em rodelas

1 pimenta dedo-de-moca

sem semente fatiada

2 folhas de taioba fatiada

1 garrafa de leite de coco (200ml)
2 colheres de sopa de cheiro-verde
picado

MODO DE PREPARO

Cologue as postas de cagao em um
refratario, tempere com o suco do liméo

e 0 sal e deixe marinar de 5 a 10 minutos.
Em uma panela refogue com o azeite

de dendg, a cebola, 0 alho, o tomate,

0s pimentdes e a pimenta. Depois que
estiverem murchos, acrescente as folhas
de taioba fatiada e espere ela murchar.
Cologue as postas de cagao neste “molho”
e acrescente o leite de coco, deixe cozinhar
por 7 minutos em fogo baixo. Desligue
o fogo e acrescente o cheiro verde.




Nhoque de mandioquinha
com manteiga
de azedinha
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INGREDIENTES
nhoque
2 litros de 4gua fervente
1 colher de sobremesa de sal

600g de nhogue de mandioquinha
pronto
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PANC ¢ a sigla para plantas
alimenticias ndao convencionais,
vegetais que podem ser
consumidos, mas n&do estao
habitualmente na mesa dos
brasileiros.

O conceito de “néo
convencional” varia conforme
aregido. Uma planta pode ser
considerada PANC em Sao Paulo,
mas n&o em outro estado.

Inclui-las no cardapio € abrir-se
a oportunidade de consumir
um mundo novo de nutrientes!

molho

100g de manteiga

1 cebola cortada em cubos

1 dente de alho amassado

12 folhas de azedinha picadas
2 colheres de sopa de salsa

e cebolinha picadas

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela com &gua e sal cozinhe
0s nhoques até que eles subam. Coloque
0s nhoques cozidos em um refratario.
Para o molho refogue na manteiga
a cebola e 0 alho, acrescente as folhas
de azedinha e a salsa e a cebolinha. Espere
que eles murchem, tempere com sal.
Cologue esse molho por cima dos
nhoques cozidos.
Sirva em seguida.

AZEDINHA

Vocé sabia que a azedinha tem diversas
propriedades medicinais?!

E uma planta rica em vitaminas
B e C, além de ter acao diurética,
antibacteriana, anti-inflamatoria,
cicatrizante, anticancerigena, laxativa,
antisséptica e antioxidante.

Ela previne o envelhecimento e pode
ser utilizada no tratamento de acnes,
feridas e prisdo de ventre.
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