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RESUMO

A populagéo brasileira tem passado mais tempo no trabalho, dessa forma,
com menos tempo disponivel para refeicbes em casa. Com isso as pessoas Sao
obrigadas a consumirem refeicbes mais rapidas ou fast-food, geralmente uma
comida ultra processada, com maior valor calérico, menor variedade de alimentos e
poucos vegetais. Esse fato tem ocasionado a elevacdo dos casos de disturbios
alimentares nos ultimos anos. As PANCS podem ser qualificadas como alimentos
funcionais, pois elas apresentam em sua composi¢do vitaminas essenciais e
nutrientes que ndo sdo encontradas em outros alimentos. Assim, esse estudo
objetivou conhecer a percepcdo dos alunos sobre as plantas alimenticias nao
convencionais (PANCS) como opcdes alternativas e saudaveis no cardapio dos
alunos do Instituto Federal do Piaui (IFPI)- Campus Urucui. Para isso foi adotado
uma metodologia dividida em seis etapas: a) Levantamento bibliogréafico; b) Contato
com os discentes (via aplicativo WhastApp); c) Aplicacdo de Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE); d) Apresentacdo de cartilha digital (via
WhatsApp); e) Aplicacdo de formularios online (via Google forms); f) Avaliacdo dos
resultados (via excel). O trabalho foi desenvolvido com 55 discentes, que
responderam o formulario online. Observou-se uma boa avaliacdo deles sobre a
cartilha digital, a maior parte dos alunos classificou com muito boa (N: 23 = 42%).
Notou-se que a maioria dos alunos (N: 25 =45,5%) classificou como muito boa a
qualidade do contetdo sobre PANCS exposto na cartilha digital. Foi observado que
a maior parte dos discentes classificou como benéfico (N: 32 = 58,2%) os beneficios
das PANCs expostos na cartilha digital. Ainda foi constatado que a maior parte
demostrou aceitar insercdo das receitas expostas no final da cartilha em sua
alimentacao, (90,9% dos alunos = N: 50). Por fim, uso da cartilha digital mostrou-se
bastante atrativo para aos discentes, pois a maior parte, demostrou grande
aceitacao pelo conteudo, além de terem elogiado a qualidade gréafica e relevancia do
conteudo de plantas alimenticias ndo convencionais (PANCS). Ainda constatou que
os alunos apresentam boa compreensdo da importancia das plantas alimenticias
nao convencionais (PANCS).

Palavras-chave: Nutricdo. Alimentac&o Alternativa. Discentes.
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ABSTRACT

The Brazilian population has spent more time at work, thus, with less time available
for meals at home. As a result, people are forced to consume faster meals or fast
food, usually ultra-processed food, with higher caloric value, less variety of foods and
few vegetables. This fact has led to an increase in cases of eating disorders in recent
years. PANCS can be qualified as functional foods, as they contain in their
composition essential vitamins and nutrients that are not found in other foods. Thus,
this project aimed to understand the students 'perception of non-conventional food
plants (PANCS) as healthy alternatives and options on the students' menu of the
Federal Institute of Piaui (IFPI) - Campus Urugui. For this, a methodology divided into
six stages was adopted: a) Bibliographic survey; b) Contact with students (through
WhastApp); c) Application of the Free and Informed Consent Form (ICF); d)
Presentation of a digital booklet (through the WhastApp); e) Application of online
forms (through Google forms); f) Evaluation of results (through excel). The work was
developed with 55 students, who answered the online form. There was a good
evaluation of them on the digital booklet, most students rated it very good (23 =
42%). It was noted that the majority of students (25 = 45.5%) rated the quality of the
PANCS content exposed in the digital booklet as very good. It was also registered
that most students classified as beneficial (32 = 58.2%) the benefits of PANCs
exposed in the digital booklet. It was also found that most of them also demonstrated
to accept insertion of the recipes exposed at the end of the booklet in their food,
(90.9% of students = 50). Finally, the use of the digital booklet proved to be quite
attractive to students, as most of them showed great acceptance for the content, in
addition to praising the graphic quality and relevance of the content of
unconventional food plants (PANCS). It was also found that students have a good
understanding of the importance of unconventional food plants (PANCS).

Key words: PANCS. Alternative Food. Students.
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1. INTRODUCAO

O crescimento da populacdo mundial foi bastante expansivo, apds a Ultima
metade do século XX e producdo de alimentos acompanhou esse ritmo de
crescimento (GEORGETTI, 2008). Esse crescimento trouxe diversos impactos para
a populacdo mundial, alguns positivos e outros negativos. No Brasil, € bem notavel
esse crescimento da populacdo ao longo dos anos, em paralelo a producéo de
alimentos, ocasiona inUmeros problemas ambientais.

Estimava-se que o Brasil em 2019 tinha 210,1 milhdes de habitantes e uma
taxa de crescimento populacional de 0,79% entre a populagcédo estimada de 2018 a
2019 (IBGE, 2019). Assim, a producdo de agricola brasileira somou US$ 96,01
bilhGes em 2017, registrando aumento de 13% em relacéo ao ano anterior (BRASIL,
2017).

De acordo com Georgetti (2008), os aspectos ambientais da producao de
alimentos resultam em uma transformacao profunda dos ecossistemas espelhada na
remocao da cobertura vegetal, aplicacdo de defensivos quimicos que contaminam o
solo e a agua. Um exemplo de aspecto da producédo de alimentos que degrada o



meio ambiente € uso de maquinario pesado, o qual tem agravado 0s processos
erosivos e compactagao do solo, entre outros, impactos na biodiversidade da regiao.
Contudo, esses impactos nao se restringem apenas a questdes ambientais,
afetando também os padrdes de consumo da populacao brasileira.

Os habitos alimentares da populacdo brasileira estdo diretamente ligados
com as condi¢cbes sociais e econdmicas da populacdo. Segundo Coutinho et al.
(2008), a populacdo tem passado mais tempo no trabalho, dessa forma, com menos
tempo disponivel para refeicbes em casa. Esta condigdo obriga os individuos a
consumirem refeicbes mais rapidas ou fast-food, geralmente uma comida ultra
processada, com maior valor calorico, menor variedade de alimentos e com poucos
vegetais (MATOS et al., 2011).

Entretanto, os héabitos alimentares ndo estdo apenas ligados a baixa
disponibilidade de tempo para a alimentacdo. De acordo com Peres et al. (2010), a
populacdo infantil também cultiva péssimos habitos alimentares, devido a
diversidade e o aumento da oferta de alimentos industrializados prontos e
semiprontos que prometem nutricdo e praticidade. Esse fato é bastante
preocupante, pois com o aumento dos péssimos habitos alimentares a populacao, &
submetida a uma maior predisposicao a obesidade e as doencgas associadas. Lobo
(2008) aponta que a prevaléncia da obesidade entre as criancas em idade escolar,
esta aumentando no Brasil.

Para Kelen et al. (2015), mais da metade das calorias ingeridas pela
populacdo mundial provém de, no maximo, quatro espécies de plantas, enquanto
90% dos alimentos consumidos vém de, somente, 20 tipos de vegetais. Diante
disso, fica visivel como as formas de producdo moldam os padrbes de oferta e
consumo. Entretanto, surge a necessidade de buscar alternativas sustentaveis e
saudaveis para suprir essa problemética da alimentacdo como, por exemplo, a
insercéo na alimentacdo de plantas alimenticias ndo convencionais.

A denominacéao Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCS) foi criado
em 2008 pelo Bi6logo e Professor Valdely Ferreira Kinupp. As PANCS sao todas as
plantas que possuem algum valor comestivel, sendo elas espontaneas, cultivadas,
nativas ou exoticas que ndo sdo comumente incluidas no cardpio cotidiano da
populacao (LIBERATO, 2019).

Nessa perspectiva, as PANCS surgem como alternativas para o aumento
das opcdes no cardapio das populacdes, como também contribui com a diminui¢édo
dos impactos causados pelas producbes de monoculturas em larga escala. As
PANCS podem ser qualificadas como alimentos funcionais, pois elas apresentam
em sua composiGao vitaminas essenciais e nutrientes que nao sao encontradas em
outros alimentos (KELEN et al., 2015). Alguns exemplos de PANCS, que podem ser
utilizadas sdo a Ora-pro-nobis, Bertalha, Beldroega, Taioba, Jacatupé, Dente-de-
ledo, Serralha e o Hibisco.

Diante desse cenario de crescimento populacional, crescente degradacéo do
meio ambiente por cultivo de monoculturas, aumento doencas relacionadas aos
péssimos habitos alimentares, o déficit nutricional da alimentacdo da populacéo, as
PANCS surgem como uma alternativa, por contribui para a diminuicdo do consumo
de alimentos provenientes de monocultura, apresentarem alto valor nutricional,
aumentam a variabilidade de alimentos disponiveis para a populagdo, além de
guando inseridas no meio académico, promoverem a educacdo ambiental.

Dessa forma, o presente teve como objetivo geral conhecer a percepg¢éao dos
alunos sobre as plantas alimenticias ndo convencionais (PANCS) como opc¢oes
alternativas e saudaveis no cardapio dos alunos do Instituto Federal do Piaui (IFPI)-



Campus Urucui. Para realizacdo desse objetivo ainda foram adotados quatro
objetivos especificos: 1) Identificar os tipos de dietas dos estudantes; 2) Elaborar
cartilha digital sobre a importancia, beneficios e descricdo das PANCS; 3) Ressaltar
a importancia do debate sobre insercdo das PANCS como opcgOes alternativas e
saudaveis no cardapio dos alunos do Instituto Federal do Piaui (IFPI)- Campus
Urucui; 4) Indicar receitas que tornem atrativa a insercdo das PANCS no cardapio do
campus.

1.1 JUSTIFICATIVA

Em razdo da alta demanda no consumo de alimentos e falta de fontes de
alimentos alternativas, as PANCS surgem como alternativas para o aumento das
opc¢des no cardapio das populaces, como também contribui com a diminuicdo dos
impactos causados pelas producbes de monoculturas em larga escala. As PANCS
podem ser qualificadas como alimentos funcionais, pois elas apresentam em sua
composicdo vitaminas essenciais e nutrientes que nao sdo encontradas em outros
alimentos (KELEN et al., 2015).

Alguns exemplos de PANCS, que podem ser utilizadas sdo a Ora-pro-nobis,
Bertalha, Beldroega, Taioba, Jacatupé, Dente-de-ledo, Serralha e o Hibisco. Diante
desse cenério de crescimento populacional, crescente degradacdo do meio
ambiente por cultivo de monoculturas, aumento de doencas relacionadas aos
péssimos habitos alimentares, o déficit nutricional da alimentacdo da populacéo.

As PANCS surgem como uma alternativa, por contribui para a diminuicdo do
consumo de alimentos provenientes de monocultura, apresentarem alto valor
nutricional, aumentam a variabilidade de alimentos disponiveis para a populacéao,
além de quando inseridas no meio académico, promoverem a educacao ambiental.

2. METODOLOGIA
2.1 PARTICIPANTES

Os participantes desse artigo foram os alunos do curso de licenciatura em
Ciéncias Biologicas, do Instituto Federal do Piaui, Campus Urucui. O Campus possui
932 alunos em todos os cursos. Presentemente os cursos que ofertados séo:
Bacharelado em Engenharia agrondmica; Licenciatura em Ciéncias Biologicas;
Licenciatura em Matematica; Especializacdo em Agronegocio (turma Unica) e
Especializacdo em ensino de Ciéncias (turma unica). Os cursos objetivam atender a
demanda por méo de obra qualificada da regiéo.

2.2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Inicialmente foi realizado um levantamento bibliografico em artigos
publicados em periédicos cientificos sobre a importancia, beneficio e caracteristicas
das Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCS). O contato com os discentes
foi realizado por meio troca de mensagens em grupos de WhastApp, aplicativo
movel. Durante a apresentacdo do projeto os alunos que declararam interesse em
participar, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Apoés apresentacéo do trabalho os alunos receberam a cartilha digital que foi
previamente produzida no software power point. O arquivo foi transformado em PDF



(Portable Document Format) e enviado para os dispositivos méveis dos participantes
(via WhatsApp).

Posteriormente foram aplicados formularios remotos (através do Google
forms, link: https://forms.gle/roww74A6rFcjviwf8), em razdo do distanciamento social
ocasionado pela atual pandemia de COVID 19. Apds a aplicacdo dos questionarios e
obtencdo dos resultados, foi realizada a avaliacdo e quantificacdo dos resultados
(via excel).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa possibilitou construir uma cartilha digital sobre a insercdo das
Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (Pancs) no Cardapio do Instituto Federal
Do Piaui (Ifpi) — Campus Urucui (Apéndice — A: Cartilha Digital Sobre Insercdo das
PANCS na Alimentacdo). A cartilha possui 12 paginas incluindo capa, apresentacao
e sumario, o contetudo dela trata sobre o que € a PANCS, a importancia delas, os
beneficios das PANCS e algumas receitas que poderiam ser inseridas na
alimentacéo dos discentes.

Dentre os 55 alunos que responderam o formulario online sobre Plantas
Alimenticias Nao Convencionais (PANCS) 39 (71%) eram do sexo feminino e 16
(29%) do sexo masculino (Fig. 1).

Figura 1 — Sexo dos estudantes do curso de ciéncias biolégicas do IFPI, Campus
Urucui que responderam o formulario online sobre cartilha digital das PANCS.

®m Masculino m Faminino
Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

Em relacdo idade dos discentes, a maioria estava entre 21 e 24 anos (52,7%
= 29), seguido por alunos entre 17 e 20 anos (27,3%= 15), por fim, vem os discentes
com faixa etaria de 25 a 28 anos e entre 32 e 34 anos somando 20%(9) dos
participantes (Fig. 2).



Figura 2 — Idade dos estudantes do curso de ciéncias biolégicas do IFPI,
Campus Urucui que responderam o formulario online sobre cartilha digital das
PANCS.

Entre 32 e 34 anos

Entre 25 e 28 anos

Entre 21 e 24 anos

Entre 17 e 20 anos

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,00 50,0%  60,0%

Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

Os participantes do estudo foram de cinco turmas de Ciéncias Biolbgicas,
sendo que 35% (19) eram de 5°periodo, 35% (19%) eram do 9° periodo, 16% (9 ) do
7° periodo, 9,1% (5) do primeiro periodo e 5% (3) eram discentes do 3° periodo,
conforme a figura 3.

Dos 55 os alunos que foram questionados sobre qual a avaliacdo a cartilha
digital, a maior parte dos alunos classificou com muito boa (23 = 42%), seguido por
alunos que classificaram como boa (17 = 31%), 6tima (13 = 24%) e razoavel (2=
3,6%) (Fig. 4). Assim notou-se uma boa aceitacdo dos discentes quanto a cartilha
destacando que alguns alunos descreveram a cartilha como “Importante e acessivel
fonte de informacao”; “Bem explicada de facil compreensao” e “Diferente, inovadora
e satisfatéria”. Esses resultados foram semelhantes aos apontados por Dias
(2018) que analisou o uso de cartilha como ferramenta para promover a educacgao
ambiental no ensino de Ciéncias, identificando que seu uso contribuiu com o
processo de ensino-aprendizagem dos discentes e pode promover o didlogo em sala
de aula, a socializacdo entre estudantes e professores.

Figura 3 — DistribuicAo em turmas dos estudantes do curso de ciéncias
biologicas do IFPI, Campus Urugui que responderam o formulario online sobre
cartilha digital das PANCS.

H Lic. em ciéncias biolégicas
504 1°periodo

u Lic. em ciéncias biolégicas
3°periodo

u Lic. em ciéncias biolégicas
5°periodo
0,

=2 Lic. em ciéncias bioldgicas

16% 7°periodo

. u Lic. em ciéncias biolégicas
9°periodo

Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

A figura 5 representa a opinido dos discentes quando a importancia de se
debater os habitos alimentares, observou-se que 45 alunos (82%) descreveram que
acham muito importante esse debate e 10 alunos (18%) classificaram como
importante. Dessa forma, observou-se que todos os discentes reconhecem a



importancia dos debates sobre habitos alimentando. Esse fato vai de encontro aos
resultados apontados por Kinalski; Francesconi, (2019) que em seu estudo
‘investigando a alimentacdo com os Alunos”, realizado em uma escola do Rio
Grande do Sul, ressaltou a importancia do debate sobre os habitos alimentares em
sala de aula.

Em relacdo a avaliacdo dos discentes quanto a qualidade do contetudo sobre
PANCS exposto na cartilha digital, a maioria dos alunos (25 =45,5%) classificou
como muito bom seguido por alunos que avaliaram como 6timo (21= 38,2%) e bom
(9= 16,4%) o conteudo (Fig. 6). Nessa perspectiva, notou-se que a tematica das
PANCS pode se tornar bem atrativa para os discentes, tendo em vista a forma que
ela é trabalhada em sala de aula. Assim ainda observou-se, que a cartilha
apresentou o conteudo de PANCs de forma eficiente e que agradou os discentes.

Figura 4 — Avaliacdo dos estudantes do curso de ciéncias biologicas do IFPI,
Campus Urucui sobre cartilha digital das PANCS.

3%

31%

4

®ERuim mRazoavel mBoa = Muito Boa mOtima
Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

42%

Figura 5 — Opinido dos estudantes do curso de ciéncias biolégicas do IFPI,
Campus Urugui importancia do debate dos habitos alimentares.

®m Nao acho importante! ®Pouco importante! ®Importante! ® Muito Importante!

Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

ApoOs os alunos utilizarem a cartilha digital, eles foram questionados sobre
como eles qualificam a importancia das PANCS, assim a maior parte dos discentes
(28 = 50,9%) classificou como importante e os demais como muito importante (27=
49,1%), conforme o exposto na figura 7. Diante disso, é notavel a sensibilidade dos
discentes quanto a importancia das PANCs. Essa, importancia para Fonseca et al.
(2018) se da para ampliar a oferta de nutrientes e assim atender a crescente
demanda por alimentos organicos e novas fontes de alimentos.

Quanto & avaliacdo dos discentes em relagdo a alimentacdo disponibilizada

pela instituicdo, nas lanchonetes ou trazidas de casa sua alimentagéo, 38,2% (21)



indicou possuir uma alimentacéao boa, 32,7% (18) como razoavel, 12, 7% (7) como
muito boa, 12,7% (7) como ruim e 3,6% (2) como 6tima (Fig. 8). Com isso,
diagnostica-se que a maior parte dos discentes aprova a alimentacdo do campus,
resultados semelhantes foram encontrados por Coutinho (2017), em sua pesquisa
sobre avaliacdo qualitativa das preparacfes do cardapio em uma unidade de
alimentacdo e nutricAo universitaria, ele concluiu que as caracteristicas nutricionais
das refeicbes e a avaliacado dos alunos foram bem satisfatérias.

Figura 6 — Avaliacdo dos estudantes do curso de ciéncias biol6gicas do IFPI, Campus
Urucui sobre conteldo exposto cartilha digital das PANCS.

16,4% .
H Ruim

u Razoavel
mBom
Muito Bom

45.5% m Otimo

Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

Figura 7 — Classificacao dos estudantes do curso de ciéncias biologicas do IFPI,
Campus Urugui sobre a importancia das PANCS.

® Nao acho importante!
= Pouco Importante!
® Importante!

= Muito Importante!

Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

Em relacdo a avaliacdo dos alunos sobre os beneficios das PANCs expostos
na cartilha digital, a maior parte classificou como benéfico (32 = 58,2%) e os demais
(23 = 41,8%) indicaram como bastante benéfico (Fig. 9). Dessa forma, as PANCS
apresentam varios beneficios reais, de acordo com Marinelli (2016), as hortalicas
nNao convencionais sdo uma alternativa alimentar com excelente valor nutricional, de
facil cultivo e baixo custo. Para Fink et al. (2018) elas também sao também
importantes fontes de proteinas, aminoacidos, fibras, lipidios e acidos graxos
insaturados. Almeida et al. (2014), destaca que determinadas PANCS importantes
fontes de célcio, ferro e de compostos bioativos.



Figura 8 — Avaliacdo dos alunos do curso de ciéncias bioldgicas do IFPI,
Campus Urucui sobre alimentacdo escolar na universidade.

12,7% ® Ruim
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Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

Figura 9 — Avaliacdo dos alunos do curso de ciéncias biologicas do IFPI,
Campus Urucui sobre beneficios das PANCs expostos na cartilha digital.

m Nao apresentou Beneficios
41,8% Pouco Benéfico
58,2% Benéfico

Bastante Benéfico

Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

Os alunos também foram perguntados se utilizariam as receitas expostas no
final da cartilha em sua alimentacdo, 90,9% (50) responderam que sim e 9,1% (5)
responderam que nao (Fig 10). Diante disso, fica evidente que as receitas expostas
na cartilha digital ttm aprovacéo dos discentes, podendo, no futuro serem inseridas
no cardapio do campus. Essa aceitacao por partes dos discentes, também foi notada
por Magalh@es (2018), no seu trabalho realizado em um Centro Universitario de
Brasilia que apontou que o grupo analisado ndo conhecia a PANC e seus beneficios
nutricionais, contudo podem vir a utilizar em suas dietas por ter tido uma boa
aceitacado da receita trabalhada.



Figura 10 — Alunos do curso de ciéncias biolégicas do IFPI, Campus Urucui
que utilizariam ou no as receitas expostas na cartilha digital.
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Fonte — Acervo pessoal do autor (2020).

4. CONSIDERACOES FINAIS

O uso da cartilha digital mostrou-se bastante atrativo para aos discentes,
pois a maior parte, demostrou grande aceitacdo pelo contetdo, além de terem
elogiado a qualidade gréfica e relevancia do conteido de plantas alimenticias ndo
convencionais (PANCS).

Por fim, a pesquisa constatou que os alunos apresentam boa compreensao
da importancia das plantas alimenticias ndo convencionais (PANCS), ressaltando os
discentes, demostraram-se a favor da insercdo delas na alimentacdo. A resolucéo
desse trabalho foi bastante satisfatéria uma vez que os objetivos geral e especificos
foram alcancadas, pois a cartilha digital apresentou boa aceitacdo pelos discentes,
0S mesmos demonstraram concordancia com a ideia da insercdo em sua
alimentacdo, e os alunos possuem consciéncia da importancia do debate dos
hébitos alimentares.
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IntRecUcEe
A busca por uma vida saudavel leva
as pessoas a buscarem novas formas de

alimentagdo tendo em  vista sua

funcionalidade e sustentabilidade, nesse
sentido, podemos perceber em varios
setores mudancas profundas, que vieram
crescendo nas dltimas décadas e leva ao
individuo o retorno a vida natural
(COSTA, 2012).
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0 termo PANC foi criado em
2008 pelo Biglogo e Professor

PLANTAS ALIMENTICIAS
NAD CONVENCIONAIS

Valdely Ferreira Kinupp

a0 todas plantas que possuem uma ou
mais partes comestiveis, sendo elas
espontaneas ou cultivadas, nativas ou
exgticas que ndo estdo incluidas em nosso
cardépio cotidiano

(KELEN, et al., 2015)

Podem ser utilizadas em
Fitoterapia, medicina popular
e sAo Gtimos alimentos
funcionais.

PLANTAS ALIMENTICIAS
NAD CONVENCIONAIS

Baixa necessidade de
4gua e adubagdo

Alto Valor nutricional

(FILHO. 2015: KELEN. et al.. 2013

Algumas ‘pussuerﬂ potencial Beion stidirprotgas
fitoterapico

Livre de agrotéxicos.

Trazem uma maior
diversidade de nutrientes
para a nossa alimentagan.

PLANTAS ALIMENTICIAS
NAD CONVENCIONAIS

Modo de preparo
Em uma tigela, misture a dgua com o
hibisco e deixe descansar, com tampa, por

20 minutos. Coe e adoce com 3 colheres

(sopa) de agiicar e deixe esfriar.

Em uma tigela pequena, dissolva e hidrate a
gelatina conforme as instrugdes da
embalagem.

Misture-a & infusao de hibisco.

Leve para gelar por 40 minutos, mexendo
as vezes, até obter a consisténcia
semelhante & de clara de ovo crua.

Na batedeira, bata as claras com o agiicar
restante até obter picos firmes.

Em outra tigela, bata o creme de leite até
obter picos firmes.

Misture o creme de leite ao merengue de
- claras e, em sequida, & gelatina de hibisco
(reserve 1/2 xicara de cha).

Em 8 tagas, distribua a gelatina reservada
B, por cima, despeje a musse.

Leve para gelar por 3 horas.

Sirva decorada com pétalas de mini rosa.

Musse de hibisco

Ingredientes

2 xicaras (cha) de Agua
ferventel/4 xicara (cha) de
Hibisco desidratadas!/2
xicara (cha) de agucarl
envelope de gelatina em pd
branca, sem sabor3 clara
de ovo3/4 xicara (cha) de
creme de leite frescopétala
de flor comestivel
(minirrosas) para decorar




Geleia da Flor de chanana .

Modo de Fazer

Colha as flores bem abertas, pela
manh e retire eventuais folhas (Tem
uma bractea folidcea em cada flor)
mas os célices verdes podem ser
deixados, dando cor e aroma
diferenciado.

Ingredientes

Flores de chanana

Agticar cristal

Se quiser podem ser retirados, mas &
trabalhoso e a geléia fica menos
esverdeada.

Triture as folhas e cologue na panela

com 90% de agicar cristal em relagao

com o volume total de flores e mexa
até dar o ponto deseiado.
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Modo de fazer
Descasque o umbigo da banana até chegar
BANANEIRA na parte branca.parta-o em duas partes e
" descarte todas as bananinhas que fica
Ingredientes dentro, restando somente a parte que as
| frango caipira picado e envaolve,
lavado.( +/-2 kgs) Coloque em 4gua fervente e deixe por uns
? tabletes de caldo de galinha  trés minutos e repita esse procedimento por
trés vezes e reserve.

Cologue o dleo, a cebola, o alho e caldo de
galinha em uma panela de boca larga ou de
pedra, aquega até ficar bem dourado,
coloque o frango e mexa até que ele fique
moreninho.

Despeje gua fervente sobre o frango até
cobri-lo.apds a primeira fervura acrescente

§  oumbigo da banana e sal se necessério.

0 tempo de cozimento dependera da idade do
frango caipira. [ gostoso desse frango é o

4 dentes de alho amassados.
| cebola média picada.
8 umbigos de banana
sal a gosto

B colheres de dleo.

coxa e sobrecoxa de frango de granja, fica
muito saboroso também.
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habitos alimentares? *
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Importante!
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3° O que achou do assunto exposto
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Razoavel
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Alimenticias N&o Convencionais -
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Razoavel

Boa

Muito Boa

Otima

6° O que achou dos beneficios das
PANCS expostos na cartilha? *

Nao apresentou Beneficios
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Benéfico

Bastante Benéfico
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