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Elas ndo estao em grandes fazendas, enfileiradas com seus
pares por quilémetros e quilometros de distancia. Apesar de
nao serem cultivadas em larga escala, elas sao igualmente

nutritivas e saborosas. Vocg, afinal, ja conhece as PANCs?

A sigla PANC significa Plantas Alimenticias Nao
Convencionais. Em outras palavras, sao todas as plantas
“que poderiamos consumir, mas nao consumimos”. Elas estao
em quase todo lugar, seja na pracinha, na horta, no jardim ou
até mesmo nos canteiros da rua. Aos olhos despercebidos, elas
sdo apenas mato. Outros ja as veem como objetos de

decoracao, como flores e plantas ornamentais.

Mas, na verdade, elas tém um enorme potencial de alimentar
pessoas e sao fontes preciosas de vitaminas, potassio, ferro,

proteina, entre outros nutrientes.

Para ter uma ideia: existe no Brasil pelo menos 3 mil espécies
de plantas alimenticias ja reconhecidas e catalogadas. Uma

pesquisa realizada pela Universidade Federal do Rio Grande

do Sul, no entanto, mostra que, em todo o territério nacional,
pelo menos 10% da flora nativa é alimenticia, ou seja, de 4 mil

a 5 mil plantas que poderiam ser consumidas.

Porém, com a instaciao de grandes monoculturas e
urbanizacao, nossa alimentacao ficou baseada em uma
pequena parcela de alimentos. Mais de 50% das calorias que
consumimos no mundo provém de, no maximo, quatro
espécies de plantas e 90% dos alimentos consumidos vém de
somente 20 tipos de plantas.
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noje a gente consoIne Cerca ae 150 varieaaaes ae plantas por
ano, e 60% dessa variedade vém de produtos principais como

arroz, feijao, soja e milho”, explica Bruna de Oliveira,
b b

nutricionista e especialista em PANCs.“O mundo tem pelo
menos 10% de sua flora comestivel, mas a gente faz uso de

menos de 1% de todas as possibilidades”, acrescenta.

Em entrevista ao HuffPost Brasil, a nutricionista afirma que as
PANCs pode tem multiplas funcionalidades, sendo utilizadas
como ingredientes em receitas, doces, sopas, temperos, sucos,
bolos, consumidas por inteiro, cruas, cozidas ou fritas, assim
como os alimentos que ja conhecemos — por que, entao, elas
nao sao conhecidas?

O termo PANC foi criado em 2008 pelo bidlogo Valdely
Ferreira Kinupp e se popularizou nos ultimos anos entre
pessoas que buscam uma alimentacao sustentavel e
vegetariana, uma vez que muitas dessas plantinhas sao ricas
em proteinas, além de demais nutrientes. Mas, na verdade,
essas plantas ji eram utilizadas h4 milhares de anos, segundo
Oliveira.

“Essas plantas fazem parte da
agricultura alimentar de povos
indigenas e rurais ha séculos, mas elas
entraram em desuso com a
urbanizacao e chegada das grandes
monoculturas, que limitaram nossa
alimentacao aos graos, hortalicas e
frutos que tém valor de mercado.”
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Diferentemente das hortalicas, legumes, graos, frutas que ja
consumimos, as PANCs nao sao cultivadas em larga escala, em
monoculturas. Elas podem ser encontradas espontaneamente
na natureza, em centros urbanos, em hortas, jardins, ou

cultivadas em agriculturas organicas ou agroecologicas.

“A producao de PANCs é feita de forma espontanea, sem
intervencao do homem, ou em policulturas. Elas fazem parte
de uma estrutura ecologica que contribui em diferentes
formas, elas se relacionam com o ambiente que nos cerca”, diz

a nutricionista.

Assim, plantas deixam de ser PANCs quando elas se tornam
produtos do agronegocio; produzidas em larga escala e passam
por intervencoes como modificacao genética, uso de

agrotoxicos, fungicidas e adubo artificial.

Comida em qualquer lugar
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brunacrioula

Caminhando pela rua, vejo um amontoado de grama cortada. Pontinhos
roxos brilhantes saltam aos meus olhos: maria-pretinha (Solanum
americanum). Coletei o coube na mao. Segui no caminho. Tem comida em
todo o lugar.

#panc #mariapretinha #portoalegre #nutricioqueamo #nutricionista
#solanum #wildfood #foraging #foragingforfood #edible #mangersauvage

view all comments
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“Se elas nao sao produzidas em larga escala, elas nao
conseguem alimentar uma populacgdao.” Isto é o que vocé
provavelmente pensa sobre as PANCs. Porém, a nutricionista
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dtudl proau¢ao ae almentos.

“Passar a consumir PANCs é passar a ter uma vida mais
ecoldgica, ndo pautada por supermercado ou propagandas da
TV. Assim que vocé adquire conhecimento e passa a conviver
mais com essas plantas, vocé deixa de ser refém de redes de
supermercados e pode coletar as proprias plantas comestiveis
em qualquer lugar.”

A ideia é mesclar uma alimentacao com produtos ja
conhecidos e aprender mais sobre essas plantas alimenticias
nao convencionais. Uma delas é a bem conhecida Dente-de-
ledo, que pode ser coletada em locais seguros (que nao tenha
dejetos de cachorro ou poluicdo). Vocé pode comer as folhas e
raizes refogadas ou cruas. E as flores podem ser usadas em

saladas, em geleias e até a milanesa.

E elas nao sdo s6 comestiveis. Essa plantinha que muitos
torceriam o nariz para comé-la é rica nas vitaminas A, B e C,
além de ferro e potassio. Ja a Begonia, outro exemplo, é uma
planta suculenta e tem flores ornamentais. Mas, na culinéria,
ela pode ser consumida de diversas formas, desde crua ou
cozida até suas flores fervidas com acuacar cristal e usada como
cobertura de sorvete.

MATINHOS QUE NUTREM...

6 PANC QUE PODEM

ESTAR PERTO DE
VOCE
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USO: FOLHAS FRITAS OU COZIDAS

Essa folhinha peludinha pode ser consumida

empanada e frita, como um peixe, e servida como

petisco. Elas sao suculentas e nutritivas, com alto

teor de proteina e outros nutrientes que ajudam a
reforcar o sistema imunolégico.

DENTE-DE-LEAO

USO: FOLHAS E RAIZES CONSUMIDAS CRUAS
OU REFOGADAS E AS FLORES EM SALADAS OU
GELEIAS

Sabe aquela florzinha amarela encontrada em quase

todo jardim? Ela € comestivel e rica em vitaminas A, B *‘# .
e C, alem de ferro e potassio. As raizes tém poderes '
diureticos.

PICAO/PICAO-PRETO

USO: FOLHAS E RAMOS CONSUMIDOS CRUS
OU COZIDOS EM SALADAS, FAROFAS E SOPAS

." - "
&‘é ssas ervas tém propriedades antioxidantes, sao fonte
de proteina, fibra, ferro, magnésio e cobre. Ainda é
analgésico, anti-inflamatodrio, hipotensora e

imunoestimulante.

TAIOBA

USO: RIZOMAS, TALOS E FOLHAS
CONSUMIDAS COZIDAS OU MOIDAS, EM
PURES OU FRITURAS

Arbusto é fonte de carotendides. Folha rica em
fibras. calcio, magnésio. vitaminas B2, B6 e C. A
taioba pode ser usada contra febre, inflamacodes e
tumores.

URTIGA
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Apesar de levar a fama de urticante, tem um sabor
muito bom e &€ uma das plantas com maior

' concentracao em ferro. Ela ja € utilizada na culinaria
italiana, principalmente na sopa zuppa di ortiche.

oA Deve ser manuseada com cuidado.

ORA-PRO-NOBIS _

USO: CONSUMO DE FOLHAS, FRUTOS E FLORES, :_
CRUAS OU COZIDAS, EM SALADAS, REFOGADOS
OU SOPAS

As folhas possuem cerca de 25% de proteina, assim
como vitaminas A, B. C, cdlcio, fésforo e ferro.
Indicada para dietas vegetarianas.

Fontes: Cartilna Online da UFRGS e Guia Pratico de PANC, de Guilherme Reis Ranieri

LUIZA BELLONI/HUFFPOST BRASIL

“Uma chef de cozinha do Para chamada Taina Marajoara
brinca que as PANCs sao plantas alimenticias nao colonizadas.
Uma brincadeira com a sigla que mostra um sentido
interessante: trabalhar com essas plantas € ir contra todo o
sistema alimentar, é coletar sua propria comida”, fala Bruna de

Oliveira.

“Eu sou nutricionista e ndao tenho
vergonha de dizer que sou coletora
urbana. Pego minha sacolinha,
caminho pelas ruas, pracgas e
condominios e coleto tudo que é
comestivel. Sei que estou fazendo bem
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meio ambiente.”

Como encontrar PANC?

Quando se fala em PANC nao € apenas o matinho da pracinha,
mas também alimentos que jogamos fora, mas poderiam ser
aproveitados, como a rama da cenoura, as ramas de beterraba,
cascas da banana, o coracao da bananeira, o caule do

mamoeiro e outros alimentos que ja fazem parte do nosso dia a
dia.

Outras formas de se aproximar das PANCs, segundo a
nutricionista Bruna, é frequentar feiras organicas e
agroecologicas, onde normalmente se encontra maior
diversidade de alimentos. “Vocé pode perguntar ao produtor
direto sobre as PANCs, como elas sdo, para que servem, suas
propriedades”, sugere. “Outra fonte inesgotavel de
conhecimento ¢ a internet. Vocé pode entrar em grupos nas

redes sociais sobre as PANCs.”

A Universidade Federal do Rio Grande do Sul ja fez uma

cartilha sobre os diversos tipos de PANC no Brasil,
principalmente na regiao Sul. Também existe o Guia Pratico de
PANC.
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View More on Instagram

161 likes

matosdecomer

Testando o olhar botéanico. E ai, quantas plantas alimenticias vocé vé
nessa foto?

#matosdecomer #guilhermeranieriidentifica #panc

view all 6 comments

Add a comment...

O conhecimento é fundamental para identificar o que é
comestivel e, principalmente, o que nao é. As plantas nao
devem ser coletadas em qualquer lugar, pois podem ter dejetos
de animais, fumaca de carros ou perto de bueiro ou esgoto. “O
ideal buscar em jardins e hortas que nao tenham animais por
perto, ou que sejam em lugares altos”, diz Bruna de Oliveira.
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Aproximagao ae 1orima segura, Coimno ds nortas urpands, 1€iras
de produtores locais ou feiras organicas. O Idec (Instituto
Brasileiro de Direitos do Consumidor) oferece um mapa com

todas as feiras organicas em todo o Pais.

“Vocé pode desde procurar cenoura com rama e couve-flor
com as folhas até buscar uma dessas feiras organicas no Brasil
e conhecer mais sobre as PANCs direto com os produtores”,

conta Bruna.

Para quem mora em cidades grandes e nao tem muito tempo
para ir a feira, a nutricionista lembra que a boa alimentacao
deve fazer parte do dia a dia. “Muita gente tem vida corrida,
pega transito e leva um cotidiano que afasta e isola em relacao
a natureza, mas precisamos entender que ela depende de mim
e eu dependo dela. A gente esta tao afastado dessa relacao que
acaba comendo sempre o que é mais facil, o que nao é

saudavel”, conta.

“Ja dizia o ditado que vocé é o que
voce come, e o planeta também o que
nés comemos. Se come porcaria, vocé
sO multiplica coisas ruins para voceé e
para o planeta.”

Uma sugestao para comecar a investir em pratos mais
coloridos e nutritivos, segundo a nutricionista, é participar de
hortas comunitéarias, hortas nas escolas, buscar agricultores

familiares ou mesmo procurar por uma CSA (Comunidade que

Sustenta a Agricultura), que é uma organizacao nao-
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€111 Sud CdSd proautos sauaavels, 0rganlicos € Irescos — €, €
claro, as PANCs.

A CSA funciona assim: um grupo fixo de consumidores se
compromete por um ano (em geral) a cobrir o orcamento
anual da producio agricola. Em contrapartida, os
consumidores recebem os alimentos produzidos pelo sitio ou

fazenda sem outros custos adicionais.

“As PANCs sao uma forma de ressignificar a natureza,
mostram que abundancia esta do nosso lado, mesmo para
quem mora em uma cidade como Sao Paulo, cheia de cimento.
Quando vejo uma serralha ou erva pepino, que pode ser
comida, € algo que me preenche por dentro. Elas sao
estratégias de saide por meio da alimentacao e podem ser

protagonistas no prato de qualquer um”, finaliza Bruna.
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