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Apresentação

Olá, leitor(a).

Esta é uma cartilha elaborada pelo projeto
PANCPOP: Popularizando o Uso de Plantas
Alimentícias Não Convencionais, da
Universidade Federal do Rio Grande (FURG).
Aqui você encontrará diversas informações
e curiosidades a respeito das PANC.

Esperamos que este material inspire você. 
Boa leitura!

Com carinho,
Equipe PANCPOP
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O PANCPOP é um projeto de extensão da Universidade Federal do Rio
Grande (FURG), Campus São Lourenço do Sul. Sua equipe é formada por

estudantes de graduação e de pós-graduação, além de
pesquisadores(as) e colaboradores(as) locais.

O projeto vem atuando desde 2017 junto a agricultores(as) de base
agroecológica ou em transição, além de dialogar com consumidores(as)

que participam de circuitos curtos de comercialização no sul do Rio
Grande do Sul. 

O objetivo é  resgatar, popularizar e sistematizar  os conhecimentos
tradicionais sobre os alimentos da sociobiodiversidade e promover

novos potenciais alimentícios para a região. O projeto vem contribuindo
para o reconhecimento das PANC como "os alimentos da Agroecologia",

que carregam grande valor nutritivo, cultural e socioeconômico. 

O QUE É O PROJETO
PANCPOP?

pancpop@gmail.com

Acesse nossas redes sociais

E-mail:

- Oficinas
- Cursos
- Palestras
- Acessorias

AS AÇÕES DO PROJETO INCLUEM:

- Pesquisas acadêmicas  
- Produção de conteúdos
informativos para divulgação
em mídias digitais e impressas

 Entre em contato com a gente!
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Esta planta é
considerada
um alimento
pelo sistema

agroalimentar
dominante?

Esta planta faz
parte do
cotidiano

alimentar da
maioria da
população
brasileira?

SIM
  

NÃO

SIM
  

NÃO

ENTÃO, É PANC!

ENTÃO, É PANC!

NÃO É PANC

NÃO É PANC

O termo Plantas Alimentícias Não Convencionais (PANC) se refere
a uma ampla variedade de espécies que são invisibilizadas pelo

sistema agroalimentar dominante. Esse conceito surge com o
intuito de promover os alimentos que foram "apagados" da

nossa história, além de apresentar outras possibilidades
alimentares que não são difundidas no Brasil.

Você precisa fazer duas perguntas: 

O QUE SÃO AS PANC?

MAS AFINAL, COMO SABER QUE UMA PLANTA 
SE ENQUADRA NO CONCEITO DE PANC?
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Muitas plantas são manejadas pelas diversas populações
tradicionais; porém, não são amplamente difundidas. Outras

tantas são totalmente desconhecidas quanto aos seus
potenciais de uso, mesmo estando presente na vegetação

nativa ou naturalizada dos diferentes biomas.

NO MUNDO

Plantas catalogadas: + de 350 mil espécies

NO BRASIL

Em cada ecossistema, cerca de 10 a 20% (às vezes, 30%) das
plantas possuem potencial alimentício.

Plantas alimentícias: pelo menos 35 mil

Plantas com flores catalogadas: + de 35 mil espécies
Plantas alimentícias: pelo menos 3 mil e 500

QUANTAS PLANTAS EXISTEM?
QUANTAS SÃO ALIMENTÍCIAS?

9



QUANTAS ESPÉCIES DE PLANTAS 
CONSUMIMOS EM MÉDIA?

Com destaque para poucas variedades
modificadas de trigo, milho e arroz.

Muitas vezes, as  plantas estão na  forma
de processados ou ultraprocessados,

perdendo nutrientes importantes.
  

APENAS 20 A 30 ESPÉCIES

Mais espécies e diferentes modos de preparo
contribuem para uma maior variedade de nutrientes,

sabores e cores no seu prato. Ao consumir PANC,
ampliamos a diversidade alimentar e, além disso,

apoiamos quem produz alimentos e conserva a
sociobiodiversidade.

DIVERSIFIQUE SUA ALIMENTAÇÃO
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Sim, algumas espécies de PANC também podem ser
consideradas plantas medicinais, pois são utilizadas para fins

terapêuticos, preventivos e/ou paliativos.

ALGUMAS ORIENTAÇÕES PARA O CONSUMO DE ESPÉCIES
ALIMENTÍCIAS NÃO CONVENCIONAIS E MEDICINAIS:

Buscar a identificação botânica correta;

Saber qual parte da planta utilizar e se
há contraindicações de uso;

Atentar para o tempo de uso e
quantidade;

Cultivar e coletar em locais livres de
contaminantes, substâncias tóxicas
e/ou poluentes.

AS PANC TAMBÉM SÃO MEDICINAIS?
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A abundante diversidade cultural e étnica
brasileira resultou em muitos
conhecimentos sobre o manejo e usos de
plantas alimentícias e medicinais!

Indicações:  anti-inflamatório e antisséptico.
Modo de usar: aplicar o infuso sobre o local
afetado, ou fazer bochechos e gargarejos 
(6 g de folhas para 150 ml de água).

TANSAGEM

Plantago major L.

ERVA-BALEEIRA

Varronia curassavica Jacq.

Indicação: anti-inflamatório.
Modo de usar: aplicar na forma de compressas
na região afetada, de 2 a 3 vezes ao dia (3 g
de folhas para 150 ml de água).

ALGUMAS PANC E SEUS USOS MEDICINAIS

DENTE-DE-LEÃO

Taraxacum officinale F. H. Wigg.

PICÃO-PRETO

Bidens pilosa L.

Indicações: diurético e digestivo.
Modo de usar: prepa rar por decocção, durante
10 minutos, utilizando a planta inteira. Tomar
logo após o preparo, até 3 vezes ao dia  (4 g
de folhas para 200 ml de água).

Indicações: anti-ictérico e anti-inflamatório.
Modo de usar: preparar por infusão durante 5
minutos, utilizando as folhas e caules
cortados. Tomar o chá 4 vezes ao dia (2 g de
folhas para 1 50 ml de água).
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O QUE SÃO AS PARTES ALIMENTÍCIAS
NÃO CONVENCIONAIS?

As PANC também podem ser partes de plantas convencionais!
O sistema agroalimentar dominante estimula o desperdício, sendo

muitas plantas conhecidas por apenas uma parte alimentícia:
aquela que mais se enquadra na lógica de mercado. Porém, outras

partes destas plantas são igualmente alimentícias e, muitas
vezes, nutricionalmente superiores à parte convencionalizada

como alimento.

Folhas de rabanete

Coração da bananeira

Folhas de beterraba

Cascas de banana

Folhas de cenoura

"Palmito" da bananeira

VEJA ALGUNS EXEMPLOS:

As folhas da beterraba são apreciadas há
muito tempo! Originalmente, a beterraba era

cultivada como hortaliça folhosa. 13



FOLHAS MADURAS: apresentam maior teor de vitamina
B2 e 3,4 vezes mais vitamina B6 que as raízes.

X

FOLHAS JOVENS: contêm uma maior concentração de
vitamin a C do que qualquer outra parte.

 AS FOLHAS DE BATATA-DOCE TAMBÉM SÃO UMA 
PARTE ALIMENTÍCIA NÃO CONVENCIONAL. ELAS PODEM

SER MAIS NUTRITIVAS DO QUE A PRÓPRIA BATATA

Além das folhas de batata-doce, as folhas de mandioca também
superam as suas raízes em quantidade de proteína, ferro, cálcio,

fósforo e vitamina A (Quadro 1).

Quadro 1 - mg. de nutrientes em 100g. 
(Adaptado do livro Alternativas Alimentares, 1989)

* Consulte as dicas da Pastoral da Terra de como preparar as folhas de
mandioca (link na bibliografia consultada)14



As folhas de batata-doce e de mandioca já foram
inseridas em programas sociais e de saúde no combate
à fome, desnutrição e para a diversificação alimentar. 

Como exemplo, pode ser citada a sua inserção na
MULTIMISTURA, uma das aliadas da Pastoral da Criança
na busca por uma “Alimentação Enriquecida”.

Foto: Bibiana Pignatel 

SUGESTÃO DE PREPARO

Você pode empanar as folhas da batata-doce e prepará-las
fritas ou assadas!

Também é possível comê-las refogadas em diversos pratos.
Use sua criatividade para diversificar e enriquecer
nutricionalmente a sua alimentação diária!

AS FOLHAS DE BATATA-DOCE E DE
MANDIOCA NÃO PODEM SER

CONSUMIDAS CRUAS 15



POR QUE INSERIR AS PANC
 NA AGRICULTURA URBANA?

AS PANC SÃO NATURALMENTE
 RESISTENTES E RESILIENTES

PICÃO-BRANCO
Galinsoga parviflora Cav.

ERVA-PEPINO
Parietaria debilis G. Forst.

Principais características: 
rusticidade; crescimento rápido; fácil manejo; ampla adaptação.

CAPUCHINHA
Tropaeolum majus L.

Observar se não há sinais de
contaminação ou circulação de animais;

Não coletar próximo a vias de tráfego
intenso;

Identificar e higienizar adequadamente
antes de consumir.

RECOMENDAÇÕES PARA COLETAR PLANTAS EM
AMBIENTES URBANOS PARA FINS ALIMENTÍCIOS:
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PROVISÃO
ex: alimentos, fibras, madeira

Inga spp.
INGÁ

AS PANC AJUDAM A ESTABELECER 
ECOSSISTEMAS MAIS SAUDÁVEIS

Muitas espécies crescem espontaneamente nas cidades e,
ainda que passem despercebidas pela maioria das pessoas,

elas cumprem serviços ecossistêmicos importantes, tais como:

REGULAÇÃO
ex: polinização, controle da erosão e de doenças

Taraxacum officinale F.H.Wigg
DENTE-DE-LEÃO

SUPORTE
ex: biodiversidade, formação do solo, adubação verde

Oxalis spp.
TREVINHO

17



CÁLCIO

AS PANC PROMOVEM SEGURANÇA ALIMENTAR E
NUTRICIONAL E AUTONOMIA

As PANC incrementam a diversidade de espécies e de
nutrientes na dieta de quem as consome, podendo até
superar plantas convencionais nos quesitos acessibilidade e
valor nutricional. 

Exemplos de espécies RICAS EM:

CARURU BELDROEGA

PROTEÍNAS OMEGA-3

Amaranthus spp. Portulaca oleracea L.
TANSAGEM
Plantago spp.

A inclusão das PANC em iniciativas de agricultura urbana,
comunitária e/ou institucional, tem sido registrada em vários

locais do Brasil e do mundo! 

Além dos benefícios ecológicos e nutricionais, as PANC
também têm importância cultural e ajudam a promover:

EDUCAÇÃO AMBIENTAL

TROCA DE SABERES

DIREITO À CIDADE

 INTERAÇÃO SOCIAL

LAZER PRÁTICAS TERAPÊUTICAS

18



As atividades humanas
associadas à sociedade
urbano-industrial (como o
desmatamento e a queima
de combustíveis fósseis) são
as grandes responsáveis
pelo agravamento das
adversidades climáticas.

Como resultado, vemos a ocorrência cada
vez mais frequente de fenômenos
climáticos extremos (ex. ondas de calor,
inundações, secas severas).

Isso vem impactando cada vez mais
nossas cadeias alimentares, reduzindo as
áreas agricultáveis, dificultando a
produção e o acesso aos alimentos.

Diante da insustentabilidade do mod elo de agricultura
dominante, as PANC podem ser uma importante ferramenta
para lida rmos com as mudanças climáticas, contribuindo para
criar ( e retomar) sistemas alimentares mais diversificados e

resilientes.

AS PANC PODEM AJUDAR A COMBATER
AS MUDANÇAS CLIMÁTICAS?

E COMO AS PANC PODEM AJUDAR?
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Em comparação com espécies convencionais, é possível
afirmar que as PANC, em geral: 

DEMANDAM MENOS RECURSOS NO CULTIVO

PANC CONVENCIONAL

SÃO MAIS RESISTENTES
AGREGAM MAIS NUTRIENTES À SAÚDE

Muitas PANC possuem adaptações para lidar com as
adversidades do amb iente. Por exemplo:

BELDROEGA
Portulaca oleracea L.

MAJOR-GOMES
Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.

Capaz de
mudar seu

metabolismo
fotossintético
em situações
de estresse

hídrico.

Possui raízes
engrossadas

que acumulam
substâncias de

reserva.

A partir da sua valorização e uso, as PANC podem
também contribuir para a conservação da diversidade

biológica e cultural dos biomas, elementos muito
importantes para o equilíbrio dos ecossistemas. 

X
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http://www.unirio.br/ccbs/ibio/herbariohuni/talinum-paniculatum-jacq-gaertn#:~:text=Talinum%20paniculatum%2C%20conhecido%20como%20beldroeg%C3%A3o,e%20alternativa%20%C3%A0s%20monoculturas%20tradicionais.
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