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“Se sou 0 que como — isso engloba tudo acerca de mim mesmo: minha
saude, meu estado fisico, minha identidade e a consciéncia que tenho
de mim mesmo e do mundo a minha volta. [...] Significa prestar
atencdo ao que esta no seu prato, ao sabor dos alimentos, as pessoas
que o produziram, a forma como foram produzidos, a maneira como
mastigamos, aos instrumentos que utilizamos para ingerir a comida e
tudo o mais que pudermos imaginar. Cada pedaco de comida é visto
como um elo que liga o alimento a tudo e a todos em uma rede
cosmica. A comida funciona como 'uma embaixadora do cosmo' e
deve ser sempre ingerida a partir de uma atitude de gratidao que se
estende ao planeta, aos animais e aqueles que ajudaram a trazer o
alimento até a mesa, entre outros (Hanh; Cheung, 2010; Bays, 2009)
constituindo-se em uma verdadeira teoria da trama universal”

(Barbosa, 2016, p. 99)



RESUMO

Este trabalho procura estudar a importdncia das PANC (Plantas Alimenticias ndo
Convencionais) como estratégia de repensar nossas escolhas alimentares, a agricultura e a
alimentacdo. A partir de uma pesquisa-agao, foram desenvolvidas oficinas gastronémicas com
um publico diversificado de participantes com o intuito de repensar a nossa alimentacdo
através das escolhas alimentares atuais; conhecer brevemente algumas PANC, cozinhar e
comer uma receita preparada coletivamente com muitas variedades de PANC, conectando as
PANC com as escolhas alimentares e por fim, dimensionar os impactos desse conhecimento
na rotina desses participantes. Neste processo, um grupo se constituiu, formado
principalmente por mulheres, interessadas em discutir e aprender mais sobre as PANC,
alimentacdo saudavel, satide e educacdo. As PANC propiciaram uma oportunidade de reflexao
e de transformacao a nivel pessoal, envolvendo a realidade alimentar, questdes de saide, de
habitos, a conexdo entre consumidores e agricultores, evidenciando seu poder de
transformacdo nas escolhas alimentares do publico envolvido e promovendo um

desenvolvimento local significativo e sustentavel.

Palavras-chave: Escolhas alimentares. Plantas Alimenticias ndo Convencionais (PANC).
Oficinas gastronomicas. Agricultura familiar. Desenvolvimento rural sustentavel.



RESUMEN

Este trabajo busca estudiar la importancia de las PANC (Plantas Alimenticias no
Convencionales) como estrategia de repensar nuestras elecciones alimenticias, la agricultura y
la alimentacién. A partir de una investigacion-accion, se desarrollaron talleres gastronomicos,
con un publico diversificado de participantes, con el objetivo de repensar nuestra alimentacién
a través de las elecciones alimentarias actuales; conocer brevemente algunas PANC, cocinar y
comer una receta preparada colectivamente con muchas variedades de PANC, conectando las
PANC con las opciones alimenticias, y por ultimo, dimensionar los impactos de ese
conocimiento en la rutina de esos participantes. En este proceso, un grupo se constituyo,
formado principalmente por mujeres, interesadas en discutir y aprender mas sobre las PANC,
alimentacion saludable, salud y educacion. Las PANC propiciaron una oportunidad de
reflexién y transformacién a nivel personal, involucrando la realidad alimentaria, cuestiones
de salud, de habitos, la conexién entre consumidores y agricultores, evidenciando su poder de
transformacion en las elecciones alimenticias del publico envuelto, y promoviendo un

desarrollo rural significativo y sostenible.

Palabras clave: Elecciones alimenticias. Plantas Alimenticias no Convencionales (PANC).
Talleres gastronémicos. Agricultura familiar. Desarrollo rural sostenible.
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1 INTRODUCAO

Dentro da linha do Desenvolvimento Rural, a agricultura tem fundamental
importancia. Ao longo do processo histérico, essa atividade vem sofrendo grandes
transformacoes, ao ponto de perdemos caracteristicas importantes como a autonomia do que
plantar, dominio de técnicas e conhecimentos (cultivo das préprias sementes), sustento
alimentar, independéncia dos supermercados (producdo de quase tudo que necessita para
comer), controle da sua saude (uso de ervas e preparados medicinais), entre outras coisas.

Atualmente, temos a agricultura convencional, que é completamente outra, oposto do
que ja foi mencionado, o que tem acarretado pobreza, dependéncia, fome, doencas, éxodo,
falta de sucessdo, extrema poluicdo ambiental, necessitando medidas de transformacgado, como
a migracao para um sistema de producdo menos agressivo ao meio ambiente e socialmente
mais justo.

Em contrapartida, nas cidades, tém surgido um grande movimento de retorno de
pessoas comuns, cansadas do ritmo da cidade e da extrema dependéncia, em buscar
alternativas de produzir seu préprio alimento e entrar em contato com a terra. E a chamada
agricultura urbana, que explora todo e qualquer canto ensolarado das casas, que faz hortas em
terrenos baldios, que troca a farmacia pelos chas. Aliado a isso, temos consumidores mais
exigentes, que querem saber a origem do seu alimento, comprar diretamente do produtor, ter
opcOes mais saudaveis. Para essas pessoas, as Plantas Alimenticias ndao Convencionais
(PANC), termo cunhado e divulgado em 2008 a partir de um documentario envolvendo o
professor Valdely Kinupp em um projeto organizado pela nutricionista Irany Arteche
(KINUPP, 2014), aborda a utilizacao de alimentos hoje considerados marginais, que
literalmente brotam nas frestas das calcadas, muros, asfalto.

Estes representam uma diversidade de plantas espontaneas, ruderais e nativas que
servem como fonte nutritiva de alimentacdo e podem ser usados em preparados distantes dos
olhos, do senso comum, da comercializacdo e da produgdo corrente. Sao uma opg¢ao viavel,
que agregam a rusticidade e a adaptacdo a ambientes mais improprios para a agricultura
comercial, umas até desvalorizadas como daninhas, mato, comida de animais e que superam,
e muito, o potencial nutritivo daquelas que cultivamos, conhecemos, compramos, comemos e
ndo questionamos mais sua real importancia.

Partindo da ideia que comer é um ato cotidiano e repetitivo, muitas vezes banalizado e
subjugado a uma tarefa sem importancia, e em contrapartida a responsabilidade de manter a

saude em oOtimo estado é atribuida a alimentacdo, é percebido que esta vai além de ingerir



alimentos, ela esta presente e é por vezes determinada pelas questdes sociais que cercam este
ato, ou seja, o alimento, a comida, promove satisfacdo e expectativas como também envolve
uma postura politica, pois percebe-se que sdo 0s nossos gostos, preferéncias e escolhas que
movimentam os mercados, a produgdo e a economia.

Dessa forma, fica claro que a preocupagdo sobre a alimentacdo estd cada vez mais
pertencendo a realidade das pessoas, ndao s6 com a disponibilidade do alimento, mas também
com sua qualidade, o qué se come, como é produzido ou processado, a origem e quem produz.

Como estudantes de Desenvolvimento Rural e agricultoras familiares, produzir o
nosso proprio alimento é um objetivo constante, ja que partilhamos dos preceitos da
Agroecologia. E o primeiro passo na busca de autonomia, mas ndo é assim muito simples.
Todo o sistema agricola e principalmente o econdomico estdo voltados e se direcionam para a
monoculturizacdo, onde o que importa é produzir para vender e girar a roda de consumo.

Nesta busca, a descoberta das PANC agregou e muito a variedade, a qualidade e a
autonomia na alimentacdo, porque ressignificou o que é alimento, assim como as praticas de
cultivo, o paladar da familia e também as escolhas alimentares.

Partindo desta experiéncia e do contexto global, retomamos a ideia que as escolhas
alimentares ndo sao neutras, e sim associadas ao contexto em que se vive. Quando temos uma
sociedade que tolhe as opcdes e torna tudo mercadolédgico, as escolhas dos alimentos ficam
restritas ao que esta nas gondolas dos supermercados. Do outro lado, os agricultores perderam
a sua autonomia de plantar os cultivares tradicionais de suas préprias sementes, as crioulas. O
que fica subentendido é que s6 se planta o que tem venda garantida e assim vdo se
restringindo as opgoOes, limitando as variedades, viciando os paladares, empoderando as
industrias, sejam elas de alimentos ou farmacéuticas.

Neste interim, a producdo de alimentos sai das mdo dos agricultores familiares e passa
direto para o agronegocio. Paralelamente, ha o éxodo, desmatamentos, inchaco nos centros
urbanos e diversas consequéncias, como desemprego, miséria, entre outras mazelas sociais.
Ha o desaparecimento de conhecimentos da vida no rural, de habilidades proprias do meio, de
receitas, de estratégias de preservacdo, perda de potencial criativo para inovagdes, gosto e
carinho pela terra, assim como do cultivo de alimentos mais social, ambiental e
ecologicamente coerentes com a vida no planeta.

Nesta linha, o estudo sobre as PANC visa estimular uma resisténcia a este dominio e
promover uma conexdo entre consumidores e produtores, todos comensais, agregando valores

como respeito ao meio ambiente, ressignificando o que é alimento, e quem deve determinar



isto. Do lado dos agricultores as acdes vao no sentido de rever o modo de fazer agricultura,
sem dependéncia, sem sofrimento, com autonomia, propondo e estimulando a satde,
resgatando conhecimento dos antigos, preservando os que ainda restam, diversificando
realmente a alimentacdo, trazendo variedade para as escolhas alimentares. Para os
consumidores, sdao op¢des no cardapio, além de conexdes em uma rede, que promovem e
estimulam um desenvolvimento rural sustentavel.

O objetivo geral desta pesquisa é compreender o potencial transformador das PANC
nas escolhas alimentares em Santo Ant6nio da Patrulha. Para isso, buscamos refletir acerca
das principais escolhas alimentares em Santo Antonio da Patrulha, relacionar essas escolhas
alimentares com as PANC e por fim, dimensionar os impactos das PANC nas escolhas
alimentares no municipio em questao.

Para dar conta de atender esses objetivos, o presente trabalho esta organizado da
seguinte maneira, ap0s esta introducao, temos o capitulo dois, onde é trabalhado o referencial
tedrico em que se baseia este estudo. No capitulo trés, apresentamos a metodologia com os
detalhes sobre o tipo de pesquisa desenvolvida e a forma de coleta de dados. No capitulo
quatro, propomos as discussdes dos resultados. Na sequéncia, capitulo 5, temos as
consideragoes finais e os encaminhamentos futuros. Entdo, convidamos a todos a se desafiar e
utilizar as PANC na alimentacdo didria, ja que o diferencial delas fica por conta da rusticidade
de cultivo e do alto valor nutricional, além de serem espontaneas! O que nos motiva a
divulgar, estudar, cultivar e consumir estas plantas, pois as PANC transformam nossa visao de

mundo e as escolhas alimentares comecam a ser repensadas, discutidas e questionadas.

2 IMPERIOS, ESCOLHAS ALIMENTARES, POSTURA POLITICA, PANC E
BIODIVERSIDADE

Em uma sociedade onde as pessoas dedicam as suas vidas ao trabalho produtivo e a
alimentacdo é muitas vezes relegada a um segundo plano, feita em intervalos, as promessas
nos rétulos dos produtos processados chamam a atencdo e vendem a ideia de que é possivel

»

'comprarmos a “saide”’, seja em uma caixinha, num enlatado com embalagem atrativa ou em
capsulas. Debater este assunto é ultrapassar o ato de comer no sentido meramente fisiolégico,
é refletir o que se come, quando e de onde vem o alimento e assumir, assim, uma postura

politica.



Esta questdo vai além do prato de comida, envolvendo agricultura, o desenvolvimento
rural, considerando que os agricultores familiares sdo os que cultivam o alimento. Porém do
campo até o nosso prato, principalmente nas sociedades urbanizadas, o caminho é longo e por
isso ha muitos investimentos em pesquisas de tecnologia dos alimentos para a conservacao
destes, s6 que isso por vezes acarreta o Onus da intensificacdio dos processos de
industrializacdo, o que pode gerar a perda do frescor, das qualidades nutricionais e sabor dos

alimentos. De acordo com Ploeg (2008, p.127)

[...] no mundo criado e estruturado pelos impérios alimentares, tudo perde sua
identidade. Os produtos alimenticios ja ndo sdo produzidos num determinado lugar,
por determinadas pessoas, num determinado momento e depois levados através de
circuitos mais ou menos conhecidos, ou pelo menos que podem se conhecer, até os
consumidores. Os alimentos estdo se tornando numa espécie de 'ndo-produtos’ cuja
origem ja ndo importa nem tdo pouco sua viagem ao longo do tempo e do espaco

[...].

O que representa um alimento fresco, que percorre poucos metros da colheita para o
prato? Quais impactos isso gera na nossa saide, na economia, no meio ambiente e para o
desenvolvimento rural sustentdvel? A medida que entramos no mundo dos alimentos, fica
claro que nao é simples. Ao comprar, pagar e comer, por vezes ndo enxergamos 0 que vem
antes deste estar em nossas maos. Quem plantou? Como o fez? Utilizou insumos? Da onde
veio a semente? Quem decidiu a variedade plantada? Quem trabalhou, funcionario assalariado
ou a propria familia? Essas questdes, por vezes ndo nos passam pela cabeca, pois
naturalizamos consumir certos produtos e fazer certas escolhas sobre o que comemos, mas sao
essas questoes (e muitas outras) que definem o rumo da nossa agricultura e o que teremos
disponiveis para a colocarmos em nossa mesa.

Ao entrarmos em um supermercado, fruteira, armazém, ou mesmo uma feira,
normalmente nos deparamos com produtos ou mercadorias que ndo expressam
necessariamente, sua origem, seu plantio, preparo, 0os impactos com o meio ambiente ou com
a sociedade. Ao consumirmos estes produtos, estamos apoiando e incentivando tudo que é
gerado a partir da producgdo destes alimentos, seja o desmatamento ou a sucessao familiar. O
que nos remete a seguinte reflexdo, o que mais podemos relacionar a alimentacao? Aonde

vamos chegar? Para as autoras,

[...] o campo da alimentagdo se torna politico na medida em que muitas relagdes de
poder se constituem nele e por meio dele. A alimentacdo passa a configurar um
campo de disputas especificas que conectam o corpo individual a comunidades
abstratas, ao meio ambiente, a inovacdes tecnocientificas e a conceitos morais,



evidenciando dilemas acerca dos riscos e do controle que caracterizam a Produgéo
de alimentos nas sociedades contempordneas. (PORTILHO; CASTANEDA E

CASTRO, 2010, p. 103)
Desta maneira, é importante que os consumidores conhecam, valorizem esse processo
e entendam o efeito de alimentar este ciclo com responsabilidade. Para isso é necessario que
se ouse repensar certos habitos, costumes e rotinas, assim como reavaliar valores,
importancias e prioridades. E preciso entender que quando escolhemos um alimento, estamos
tomando uma decisdao que vai além do tipo ou do preco, que ela representa uma postura
politica que envolve muito mais do que a pessoalidade, a familia ou a economia, ela envolve a
sociedade e as opcoes, sempre limitadas ao contexto pessoal, que interferem severamente na
oportunidade individual de escolher, e representa acima de tudo uma oportunidade de

transformacgdo na nossa vida e na sociedade. Nessa linha, Barbosa (2016, p.95) afirma que o

[...] nosso prato é hoje um ponto de convergéncia de questdes politicas, ambientais,
éticas, estéticas, morais, ideoldgicas, simbodlicas, identitarias, filoséficas e sociais,
entre outras, para muito além das nossas preferéncias individuais [...]. A cada
garfada, percorremos um longo caminho que vai ndo s6 da terra ao prato, mas dos
governos a mesa da cozinha; de comunidades rurais tradicionais a laboratérios
sofisticados; [...] dos movimentos sociais centrados em torno da alimentacdo as
identidades individuais.

Nesse sentido, as escolhas alimentares ndo sdao neutras, ndao estdo isoladas, pelo
contrario, estdo conectadas, seja através de politicas agricolas dos governos, incentivos
fiscais, apoio ou ndo aos pequenos agricultores, leis mais ou menos rigidas para as
agroindustrias, fiscalizacbes mais acirradas, liberacdao ou ndo da venda de agrotdxicos, a
existéncia ou ndo de feiras, de organizacdes participativas de certificacdo organica, entre
tantos outros exemplos de instituicdes e processos que influenciam direta ou indiretamente o
caminho do alimento até a nossa mesa, ou seja, a alimentacdo é uma questdo politica
(PORTILHO; CASTANEDA E CASTRO, 2010).

Conceitos como seguranca alimentar, soberania alimentar, politicas agricolas,
incentivos do governo, produtividade, mecanizacdo, insumos, revolugcdao verde,
biodiversidade, producdo organica e agroecoldgica e tantos outros termos que envolvem a
alimentacdo de forma direta e indireta, fazem parte deste amplo contexto, o que torna a
alimentacdo um assunto de grande complexidade e interesses de todos. De acordo com os
estudos de Collaco e Menasche, (2015, p.6), ha muitos aspectos ndo vistos, ndo sentidos, nao

questionados no ato de se alimentar, pois



[...] se para existir precisamos comer, ingerir e digerir, processos muito mais amplos
estdo envolvidos, desde o que plantar, como, quando etc.; distribuir e acessar o
alimento; transportar até em casa, guardar, preparar, pensar em quantidade, técnicas,
utensilios, refeicoes. Sdo operacOes relativamente automatizadas, mas de extensa
complexidade, pois implicam em conhecimentos, memoria, habilidades que podem
unir ou desagregar familias, causar angtstia, evidenciar hierarquias, determinar
posicdes, transformar significados.

Se a nutricdo tem importancia em nossas vidas, se influencia as escolhas alimentares
de alguns, a cultura e a sociedade disputam espacos neste constructo social que é composto a
alimentacdo. E entender esses conceitos, processos e histérias é fundamental para se fazer
escolhas refletidas e bem pensadas.

Ha cerca de 7 milhdes de anos, a alimentacdo humana estava baseada na caca e na
coleta e o que conhecemos atualmente como agricultura remonta apenas 11 mil anos atras
(DIAMOND, 1997). Quando se trata de producado e especializacdo, chegamos ao extremo de
consumir 90% da nossa alimentacdo de apenas 20 espécies (KINUPP, 2007), o que nos leva
para longe da diversidade, tanto da produgao de agrobiodiversidades, quanto de alimentos que
colocamos no prato, ou seja que variedades de alimentos comemos hoje? Que frutas nativas
vocé conhece e esta habituado a utilizar diariamente? Essas respostas parametrizam a
necessidade de promover uma reflexdo sobre o que conhecemos e comemos. Muitas vezes
desejamos frutas exoticas, sem saber, e negamos, desconhecemos ou até ignoramos frutas
nativas, com muitos potenciais nutritivos e medicinais.

Mais recentemente, vivenciamos um processo que colaborou para a monocultura
alimentar, a revolucdo verde ou modernizagao da agricultura, que ocorreu aproximadamente
na década de 1960 (PACIFICO, 2009). Este processo, como relata Dal Soglio (2016) foi uma
tentativa de industrializar a agricultura, de modo a simplificar o sistema e compartimentalizar
as tarefas e atividades. Isso acabou gerando uma enorme transformacdo no meio ambiente, na
sociedade e na economia. De acordo com o autor, a especializagdo, a monocultura e a criagdo
intensiva de alguns animais, levou a uma reducdo de praticas, conhecimentos e diversidade de
plantas e racas de animais que acabaram se perdendo. Deixadas de multiplicar, cairam no
desuso e esquecimento, em prol das novidades das inddstrias, o que acarretou um
desequilibrio, que teria que ser compensado com a insercdo de mais produtos como
maquinarios, venenos, remédios, sais minerais, adubos quimicos e sementes modificadas.
Toda essa transformacdo foi muito dindmica, acompanhada e estimulada de perto pela

propaganda e pelas industrias, gerando desigualdades.



Dos cultivos para o autoconsumo e trocas/ venda dos excedentes, passou-se a
producdo em escala, a especializacdo, ao investimento de insumos externos e dependéncias, a
perda de um conhecimento por anos acumulados assim como a autonomia de gestdo da
propriedade, das escolhas do que plantar e de que maneira. Nas palavras de Neves (2011, p.
16),

[...] a modernidade é, assim, um processo ambiguo. Essa ambiguidade é flagrada na
contradicdo entre a maior producdo alimentar potencializada pela técnica e as crises
agroalimentares recentes, entre a construcdo de organizagOes internacionais de
producdo da paz e o incremento do arsenal atomico, entre a urbanizacdo crescente e

XA

a “periferizacdo” de areas das cidades, entre as tecnologias limpas e ambientalmente
corretas e a extingdo em massa de espécies, entre a globalizacdo e a destruicdo diaria
de culturas e saberes tradicionais.”

Reduzir a agricultura a apenas producao de alimentos ou insumos para as industrias, é
descaracterizar as diversas outras funcoes que estdo intrinsecamente associadas a atividade,
o “principio da atividade agricola ndo se esgota na simples oferta de produtos ao mercado,
mas oferece na mesma medida a sociedade outros bens, inclusive bens considerados
imateriais, o que faz da agricultura uma atividade com muiltiplas fung¢des.” (MAIA, 20009, p.
94). Tudo se refletiu em quem estava na cidade, pois a crescente industrializacdo fez com que
0s espacos urbanos se tornassem mais complexos. Mais pessoas estavam se instalando nestas
areas, o éxodo rural contribuiu para isso, as cidades cresceram e demandavam mais alimentos.
Antes desse processo, era comum as familias plantarem um pouco de tudo que era necessario
para a sua alimentacdo. Depois da Revolucdao Verde, quem permaneceu com sua terra teve que
adaptar seu modo de cultivo para conseguir se manter e quem estava nas cidades, vivendo
uma outra dinamica de vida e trabalho, dependia dos alimentos que chegavam ao comércio.
Os alimentos consumidos ao longo desse processo foram se alterando, a dieta passou a conter
muitos alimentos industrializados e também de fora da regido. A comida era cada vez mais
comercializada em centros de compras, onde era feito “o rancho” da familia, influenciando as
opcoes e escolhas alimentares. Junto a tudo isso, o desenvolvimento dos meios de
comunicacdo e da midia, ganharam forca na venda e promocdo de produtos através de
propagandas massivas.

Assim como o processo historico da Revolucdo Verde interveio nas escolhas
alimentares das familias, a cultura, a religido e os costumes seguem nesta mesma linha
(MACIEL, 2001). Sao elas que decidem, em parte, o que se pode comer, quando e como.

Exemplos disso sdo as festividades catolicas e rituais como a sexta-feira santa (onde deve-se



comer peixe) e o natal (é servido o peru e os panetones). Este estudo social da alimentacdao
nos leva a questionar o porqué de exercermos certas escolhas alimentares. Como comer pao
pela manha e nao as frutas nativas, por exemplo.

Porque escolhemos determinado alimento em detrimento a outro? Pela sociedade,
economia, grandes empresas, midia, tradi¢do, religido? Partindo da ideia de que este tema é
realmente complexo e pensando nos multiplos agentes que interferem nesta escolha, nao
podemos duvidar da importancia que tem este ato. Escolher o que comer, de onde e de quem
comprar, se equivale a apoiar direta ou indiretamente certos setores da sociedade e também
colaborar com uma pegada ambiental' deixada no planeta. Baseado nos estudos de Santilli
(2015), a alimentacdo se relaciona aos povos, tradicdes, saberes especificos e pode ser
comparada a um patrimonio cultural, representando territérios e comunidades, ou seja, deve
ser preservada, divulgada, estudada e visibilizada.

Isso nos leva a relacdo entre o comer e a sociedade. De uma necessidade tdo bioldgica,
conseguimos atribuir significados, relacionar experiéncias, momentos pessoais, histérias de
vida, lembrancas marcantes e mais do que nunca, posturas politicas. O vegetarianismo (nao
comer carne) e o veganismo (ndo utilizar nada de origem animal), sdo mais postura politica,
do que manifestacdo do paladar, o que pode gerar certos desconfortos e exclusdo em certos
meios, mas também ha o fortalecimento de grupos que estdo em crescimento, pois
organizados, conectam-se através de uma causa e das redes sociais, o que reforca a ideia que
“[...] o qué se come, com quem se come, quando, como e onde se come, as escolhas
alimentares, enfim, sdo definidas pela cultura [...]” (MENASCHE, 2003, p. 157).

Neste interim de relagdes, os discursos se misturam, pois em meio a desconfianca dos
consumidores, seja pela revelacdao de escandalos alimentares, seja no leite, nas carnes, nos
frios fatiados, na agua, alimentos adjetivados de caseiros, artesanal, colonial, natural, integral,
agroecologicos e organicos ganham fama como saudaveis, alimentam subjetividades, criam
relacdes de poder e geram confusdo de significados para leigos no assunto (COLLACO e
MENASCHE, 2015). E nisto se verifica uma profunda caréncia de contato, proximidade e
experiéncias de pessoas do meio urbano a um rural por vezes imaginario, romantizado, mas
que tem grande potencial de agregar valor econdmico e simbolico a agricultura familiar, pois
muitas familias estdo investindo em produzir comida boa, segura, caseira, resgatando receitas

dos tempos dos avos.

1A pegada ambiental ou também chamada de “pegada ecolégica” é um calculo feito com base na quantidade de
recurso necessarios para manter seu estilo de vida. Para mais informagdes acessar o site:
<http://www.pegadaecologica.org.br/2015/index.php>



De uns tempos para ca, a no¢ao de seguranca alimentar tem se alterado. Ja se chegou a
pensar que a padronizacdo das industrias agroalimentares era a saida para a comida de
qualidade e que a falta de método cientifico, de receita escrita e medida nas métricas
industriais fosse o grande diferencial para a satde, para a conservacao dos alimentos, para os
sabores artificiais que encantavam e viciavam as criangas assim como para as praticidades do
pré-pronto, que dinamizava a vida das maes atarefadas com jornadas duplas de trabalho, fora
e dentro de casa. O preco por tudo isso estamos pagando com o desaparecimento de saberes
associados a esses alimentos, povos, comunidades, tradi¢des, solapados diante da imposicao
de grandes industrias que visam apenas ganhos financeiros. Desta maneira, ndo basta saciar a
fome, é preciso atencao para o que estamos perdendo e nos sujeitando a medida em que
nossas escolhas se dao de forma distraidas e sem maiores cuidados.

E interessante refletirmos sobre como sdo determinadas as nossas escolhas alimentares
e se esse processo pode ou deve sofrer alteragGes, pois 0os contextos mudam e conhecer quem
determina o que devemos ou podemos comer, faz parte desse caminho. Nas palavras de

Maciel,

[...] a escolha do que serd considerado “comida” e do como, quando e por que
comer tal alimento, é relacionada com o arbitrario cultural e com uma classificacdo
estabelecida culturalmente. A cultura ndo apenas indica o que é e o que ndo é
comida, estabelecendo prescri¢oes (o que deve ser ingerido e quando) e proibicdes
(fortes interdicGes como os tabus), como estabelece distingdes entre o que é
considerado “bom” e o que é considerado “ruim”, “forte”, “fraco”, ying e yang,
conforme classificacOes e hierarquias culturalmente definidas. (2001, p. 5)

Se estamos em um momento de falta de confianga nas institui¢Ges, seja de fiscalizacdao
(dos alimentos processados nas industrias, nos plantios organicos, na quantidade de
agrotoxico usada nas lavouras), seja de transporte ou de revenda dos alimentos, é importante
buscarmos alternativas que estdao além do ja apresentado, das solucdes presentes nas gondolas
dos supermercados e para isso precisamos nos abrir e repensar as escolhas alimentares mais
sedimentadas. O entendimento passa pela aceitacdo de que somos corresponsaveis e também
agentes dessa cadeia (producdo - consumo).

Cada vez mais, se alimentar é um ato politico (PORTILHO; CASTANEDA E
CASTRO, 2010). Politico porque ndo vivemos isolados, os papéis de produtores e
consumidores estdo fortemente entrelacados, mas é preciso que se estabeleca uma relacao de
parceria solidaria, para ndo alimentarmos um ciclo vicioso de monocultura, sem esquecer que

neste processo a biodiversidade é devastada.



Quando falamos de biodiversidade real, estamos nos referindo aquela que esta
presente no dia a dia, no prato, na mente das pessoas. Atualmente as Plantas Alimenticias nao
convencionais (PANC) sdo as plantas que normalmente ndo entendemos como potenciais
alimentos, desde aquelas que ndo cultivamos, os matos, as ervas daninhas, espontaneas e
ruderais, como também aquelas em que o uso desta se da de forma ndo convencional (como o
uso da casca da banana verde), abrangendo certas plantas, frutas nativas, raizes, sementes.

Muito bem descritas no relevante trabalho do professor Kinupp, (2014, p. 14), as PANC sao

[...] plantas que possuem uma ou mais das categorias de uso alimenticio citada(s),
mesmo que ndo sejam comuns, ndo sejam corriqueiras, ndo sejam do dia a dia da
grande maioria da populacdo de uma regido, pais ou mesmo o planeta, ja que temos
atualmente uma alimentacdo basica muito homogénea, monétona e globalizada.

Estas plantas podem representar autonomia, tanto para produtores, agricultores
familiares como para consumidores. Por serem de facil cultivo e manejo, ndo necessitam de
agrotéxicos e nem de muitas condi¢cdes para o plantio, sdo resistentes a falta de agua, a
competicao por espacos, além de terem uma condicdo nutricional bem interessante e
representarem de forma efetiva a diversificacdo na mesa, assim como a preservacdo da
biodiversidade, tanto das espécies como também do conhecimento (ERICE, 2011).

Se formos pensar para além da alimentacdo imediata, as PANC sao fundamentais para
a construcdo de um sistema mais complexo e completo de beneficios para a agricultura,
cobertura do solo, nutrientes disponiveis através da adubacdo verde, microrrelagdes como
atrair insetos, descompactar o solo, que podem promover um repensar sobre a nossa
agricultura, tdo dependente de insumos externos, seja de sementes das grandes empresas, de
orientacao técnica, de adubos, de maquinarios (BREDARIOL, 2015).

Desaprendemos a ler e interpretar as plantas e esse saber foi perdendo o valor. Durante
anos ao longo da histéria humana, acumulamos um rico e diversificado conhecimento de
manejo e uso do solo, das diversas variedades de plantas e seus usos, um conhecimento que
vem desde a época dos indigenas, passando pelo tempo dos agricultores camponeses,
exemplos disso sdo a maneira de conservar sementes, utilizar as fases da lua, compreender o
que dizem as plantas indicadoras. Neste interim, as PANC ndo s6 nos fazem repensar a
alimentacdo, as escolhas alimentares ou a agricultura como também que tipo de
conhecimento, de educacdo estamos valorizando nas escolas, academias, familias. Em um

desabafo importante, Kinupp, (2014, p. 13) traz a tona o nosso analfabetismo botdnico e o



quanto esse desconhecimento interfere na economia, na sociedade, no desmatamento, na
agricultura, na satide individual e publica.

Partindo do principio que o conhecido pode ser valorizado e em um outro extremo a
invisibilidade é simplesmente arrancada, aquilo que é considerado mato é por vezes suprimido
do jardim, das hortas e das lavouras. E também difamado entre os companheiros de trabalho
(outros agricultores), mas ninguém faria isso com um pé de alface, pois todos de uma forma
geral entendem que a alface é uma salada, comida. S6 que estamos fazendo isso com relagdo a
nossa biodiversidade. Muitas PANC insistem em nos mostrar que mesmo em um ambiente
indspito como uma fresta de cimento, asfalto, telhado é possivel haver comida, mas como
muitos de nds ainda desconhecem nossas plantas, acabamos por acatar a mesmice e por vezes
nos acomodamos e deixamos de ser curiosos e exploradores.

Para as PANC, ndo existe roga, lavoura, canteiro ou mesmo lugares especificos para
cultivarmos. Qualquer cantinho representa uma potencialidade gigantesca de possibilidades.
Nao é preciso semear, regar, podar, ou adubar, ndo é necessario ser apenas no campo, na
cidade. Elas dao exemplo de abundancia e resisténcia, revelando que alimentos frescos estao
mais proximos de nds do que imaginamos.

Com todo esse potencial, estudar esse tema é promover a multiplicagdo de um recurso
que além de espontaneo e muito rdstico, apresenta uma capacidade enorme de transformacao
na sociedade, tanto pelo resgate que pode fazer de alimentos que antes eram corriqueiros,
resgate cultural, quanto o papel de conservacao e isso é uma necessidade nos dias atuais.

Explorando um pouco mais a ideia, o fator nutricional ndo pode ser deixado de lado.
Em muitos aspectos, as PANC revelam um alto valor nutritivo se comparado com outras
hortalicas convencionais: por exemplo, 100g da farinha de ora-pro-ndbis contém 28,99g de
proteina (ALMEIDA et al, 2014) ao passo que 100g de feijdo preto cozido contém 4,5g e
100g de uma sobrecoxa de frango com pele assada tem aproximadamente 28,7g de proteina
(TACO, 2011), o que lhe confere o nome de carne dos pobres. Na tabela 1, alguns dados

fornecem uma comparacao mais ilustrativa dessas caracteristicas.



Tabela 1: Comparativo das propriedades de algumas verduras convencionais e PANC.

Verduras em Carboidrato (g) Proteina |Calcio  |Ferro Vitamina C
comparagio (cruas) (8) (mg) |(mg) |(mg)
Verduras convencionais

Alface 2,4 1,7 28 0,6 21,4
Couve manteiga 4,3 2,9 131 0,5 96,7
Espinafre 2,6 2,0 98 0,4 2,4
Mostarda folha 3,2 2,1 68 1,1 38,6
Verduras PANC

Serralha 49 2,7 126 1,3 1,5
Taioba 5,4 2,9 141 1,9 17,9
Eggi‘;ha de ora-pro- |5 53 28,99  |4486 (6,85 14,40

Fonte: Elaborada pelo autor.’

Rusticidade, producgdo vigorosa, fator nutricional, diversidade, multiplos usos sado
apenas alguns adjetivos para essas plantas que ndo podemos mais ignorar. Elas representam
muito mais do que o alimento que podemos colocar no prato. Nas palavras de Barros et al,
(2016, p. 281) “a importancia das PANCS esta nas possibilidades de enriquecimento dos
agroecossistemas e no potencial econdomico em empreendimentos da agricultura familiar e
diversificacdo de renda, fatores essenciais em projetos de desenvolvimento rural sustentavel”.
Portanto, entender o processo social, economico e politico por que passa a alimentagdo e
estimular os estudos sobre o potencial das PANC é promover um desenvolvimento rural com

sustentabilidade.

3 METODOLOGIA

Esta pesquisa estd fundamentada numa abordagem qualitativa, pois compreender as
escolhas alimentares das pessoas vai além de quantificar dados, prestando atencdo aos

processos que perpassam essa agao, como descrito por Minayo:

[...] a pesquisa qualitativa responde a questdes muito particulares. Ela se preocupa,
[...] com um nivel de realidade que ndo pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha
com o universo de significados, motivos, aspiracoes, crencas, valores e atitudes, o
que corresponde a um espaco mais profundo das relacdes, dos fenomenos, que nao
podem ser reduzidos a operacionalizacdo de variaveis. (2002, p. 21-22)

2Com base em pesquisas na Tabela brasileira de composicao de alimentos (TACO) 2011 e no trabalho de
Almeida et al. 2014.



O estudo foi realizado em campo e baseado na pesquisa-acdo, que na visdo de
Bertolin; Zwick e Boas (2011) é uma metodologia que prioriza o envolvimento social, onde se
procura ndo distanciar o objeto de estudo e sim integra-lo como parte do conhecimento. A
busca é a da transformagdo social, assim como a emancipacdo de seus atores.

A pesquisa se baseou em trés oficinas praticas chamadas de “Oficina Gastrondomica As
PANC na alimentacdo”, (ver anexo 1) em parceria com o Sindicato dos Trabalhadores Rurais
de Santo Antonio da Patrulha (STRSAP), utilizando seu espaco fisico. O local foi escolhido
como estratégia para envolver os agricultores e os consumidores em geral, pois duas feiras
semanais acontecem no patio dessa instituigao.

Tendo em vista que na pesquisa-acdo a relacdo de sujeito é ressignificada, a presente
pesquisa envolveu todos os atores que se alimentam e se preocupam com o que comem, desde
os consumidores até os agricultores. Todos que se inscreveram, dentro do prazo estipulado,
puderam participar de uma oficina.

Todo este processo teve inicio ha quase um ano atras, quando comecamos a divulgar o
tema das PANC no municipio através da radio da cidade, aos agricultores na feira e em
conversas com 0s colegas de graduagdo do curso de Bacharelado em Desenvolvimento Rural
(PLAGEDER), da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) no Polo
Universitario da Universidade Aberta do Brasil (UAB). Nessa primeira fase exploratoria,
percebemos que o desconhecimento sobre essas plantas, as PANC, gerava muito receio e
inseguranga para sua preparacdo e consumo. Desta forma, o seguinte passo da pesquisa se
configurou na elaboracdao de uma oficina gastronomica, que procurou explorar o tema da
alimentacdo e investigar as escolhas alimentares entre os interessados no assunto, assim como
sanar as davidas referentes ao preparo e consumo das PANC.

Sendo assim, a proposta das oficinas teve a intengdo de promover uma interacao sobre
o tema que oportunizasse a troca de saberes e que também fosse fonte de investigacao sobre

as escolhas alimentares. Nesta linha, a pesquisa-acdao apresentada por Bertolin; Zwick e Boas:

[...] assenta-se no didlogo e negociacdo, exigindo envolvimento, motivagdo,
disciplina e aprendizado voltado para a construgdo coletiva do conhecimento. Tal
construcdo enseja a participacdo como outra categoria importante no processo da
pesquisa-acdo, uma vez que é por meio dela que o conhecimento é compartilhado,
construido e reconstruido. (2011, p.9)

Para a geracao de dados, realizou-se um questionario aberto (ver anexo 2), um diario

de campo e entrevistas semiestruturadas (ver anexo 3). Os questionarios abertos, aplicados



aos participantes no momento inicial de cada oficina, tinham o objetivo de auxiliar a
compreender as principais escolhas alimentares desse publico interessado no tema das PANC
na alimentacdo. O diario de campo, escrito por nds de forma sistematica apos cada oficina,
tentou registrar os momentos vividos, vistos, observados e sentidos durante a oficina,
dividindo os eventos em observaces mais praticas, acontecimentos, falas e impressdes mais
sensiveis sobre estas vivéncias. E por fim, as entrevistas semiestruturadas em grupo,
realizadas mais de dois meses ap6s as oficinas, buscaram dimensionar as transformacoes das
PANC na alimentacdo dos participantes que frequentaram as oficinas e que aceitaram o
convite de retornar e compartilhar suas experiéncias com o grupo.

Foram realizadas trés oficinas. Todas em parceria com o Sindicato dos Trabalhadores
Rurais de Santo Antonio da Patrulha (STRSAP). As inscricoes, que foram realizadas por uma
funcionaria da instituicdo, podiam ser feitas pelo telefone deixando dados como nome,
localidade de residéncia, telefone e profissdao, sem custo e por ordem de chamada. Para cada
oficina foram reservadas apenas 10 vagas e uma mesma pessoa nao poderia realizar duas
vezes a oficina. A divulgagdo aconteceu na radio®, no programa do sindicato, onde langamos a
proposta e os diretores do STRSAP iam fazendo lembretes e chamadas. Também convidamos
pessoalmente os feirantes da AGRISAP* e fizemos chamadas pelo facebook®. O tempo
dedicado para a divulgacdo foi em torno de dois meses. Passado este prazo, confirmamos a
inscricdo por meio de ligacao.

As oficinas contaram com a participacdo de 24 interessados e envolveu refletir de
forma critica sobre a alimentacdo. Sua origem, aspectos culturais, histéricos e o porqué de
estudarmos as PANC; identificar algumas dessas plantas®, entre elas a ora-pro-nobis, o cara-
do-ar, a tansagem, o picdo preto, a beldroega, o beldroegao, a folha da batata doce, o carury, a
taioba, a hibisqueira entre outras e também a maneira de usa-las e por fim, colocar em pratica
os conhecimentos preparando um prato com as PANC. Julgamos necessario ir além de

apresentar plantas e dizer que sdao comestiveis. Seria mais relevante mostrar passo a passo o

3 Aradio do municipio, é o principal meio de informagdes dos agricultores. Por este motivo, 0 STRSAP tem um
programa trés vezes por semana onde passa as principais informacgdes, avisos, convites para os associados da
Instituicao.

4 AGRISAP é o nome da feira dos agricultores familiares do municipio realizada duas vezes por semana no
patio do Sindicato dos Trabalhadores Rurais de Santo Antonio da Patrulha.

5 O Facebook é uma rede social virtual. A escolha por este espaco de divulgacdo se deve ao fato de muitos
consumidores do municipio estarem presentes e participarem de grupos, onde a divulgacdo atinge de forma
muito eficaz essas pessoas.

6 Ver anexo 4, este contém fichas de algumas PANC com informagdes medicinais e dicas de uso.



preparo das PANC para a alimentagdo, ou seja, fazermos esse processo juntos na pratica. Por
este motivo as oficinas tinham o foco de se expressarem como experiéncias gastrondmicas.

Antes das oficinas e para poder compreender o potencial transformador das PANC nas
escolhas alimentares em SAP, procedemos a aplicacdo dos questionarios. Assim que o0s
participantes iam chegando, nos apresentdvamos e o0s conviddvamos a responder os
questionarios, procurando ndo interferir, deixando ampla liberdade de interpretacdo das
questoes. Também esclareciamos que ndo existiam respostas certas ou erradas e que nado era
preciso colocar o nome. As orientacOes foram que se tratava de uma pesquisa para um
trabalho de conclusdo de curso (TCC) e que era optativo responder ao questionario.

Na primeira parte da oficina, procuramos fazer provocacdes para envolver os
participantes a partir de suas experiéncias e interesses, conectando os temas e relacionando-os
as escolhas alimentares. Na imagem 1, no STRSAP, fizemos uma contextualizagdo historica.
Na imagem 2, em uma outra sala do STRSAP, discutimos sobre os habitos alimentares atuais.
E na imagem 3, propondo uma reflexdo e resgate sobre temas como alimento, cultura,
agricultura, industrias farmacéuticas, de alimentos, de agrotéxicos e as PANC. Toda essa
introdugcdo demorou em torno de quarenta e cinco minutos. Este primeiro momento foi feito
em uma sala com cadeiras organizadas em circulo e com uma mesa onde estava disponivel

um chd PANC de hibisqueira’ (ver anexo 4).

Figura 1: Primeira parte da oficina, turma 1. Contextualizagdo histérica. Local: sala STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

7Ver anexo 4.



Figura 2: Primeira parte da oficina, turma 2. Refletindo sobre a alimentacdo atual. Local: saldo STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Figura 3: Primeira parte da oficina, turma 3. Revendo conceitos. Local: sala STRSAP.

[T

|

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).



Passada esta primeira fase, os participantes foram convidados a se deslocarem para outra sala,
ja decorada e organizada com plantas e fichas com dados nutricionais, medicinais, usos, nome

cientifico de algumas PANC, conforme mostrado nas figuras 4, 5 e 6 (ver anexo 4).

Figura 4: Plantas PANC para identifica¢do. Local: saldo STRSAP

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

A ideia era que a propria sala despertasse curiosidade e, interesse, e que as pessoas
pudessem circular por ela de forma auténoma. Passado alguns minutos reunimos o grupo e
fomos conversando sobre as plantas, falando de curiosidades, dicas culinarias, efeitos
nutricionais e medicinais além, é claro, de ir experimentando algumas plantas quando
possivel, como podemos ver nas figuras 7 e 8.

Esta segunda parte levou aproximadamente uma hora e se encerrou com um lanche pronto

feito com PANC.
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Figura 5: PANC para a identificacdo com fichas descritivas. Local: saldo STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Figura 6: PANC em vaso e as fichas com dados nutricionais e medicinais para identificagdo e
reconhecimento. Local: saldo do STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).
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Figura 7: Segundo momento da oficina, turma 1. Identificando, reconhecendo e provando as PANC.
Local: saldo do STRSAP.

-
Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Figura 8: Segunda parte da oficina, turma 2. Dialogando sobre as propriedades e reconhecendo as plantas
do quintal. Local: saldo do STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).
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Cada oficina teve um lanche diferente: o primeiro foi pdo, saladas PANC e
PANCanese®, (figura 9), o segundo foi PANCquecas® doces e salgadas e o terceiro foi pizza

doce e salgada.

Figura 9: Hora do lanche PANC. Momento para degustar e opinar sobre pratos com as PANC. Local:
saldo do STRSAP.

il i .

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Apo6s o lanche, demos inicio ao momento gastronomico pratico, ou seja, preparar um
prato coletivamente com as PANC. Iniciamos com a distribuicdo de tarefas, que consistiam
em lavar as diversas PANC a serem usadas no prato, tirar as folhas da ora-pro-nébis, picar os
temperos e, ovos, ralar queijo e, caras-do-ar, e refogar as PANC que ndo podemos comer
cruas, tudo isto sempre dialogando quanto ao que iriamos processar. Nas oficinas fizemos
pastéis de forno, pizzas e também rocambole salgado, como podemos ver nas figuras 10, 11 e
12, onde os recheios eram a base de PANC refogadas misturadas com queijo, ovos cozidos,

ricota e temperos. A énfase neste momento foi na forma como podemos inserir as PANC em

8 O neologismo dos nomes sdo criagdes das autoras para realcar as PANC em pratos ji conhecidos, como a
maionese e as panquecas. A proposta visava inserir de forma divertida a ideia das PANC no linguajar, na
memoria, seja a auditiva, seja a visual.

9 PANCquecas sdo panquecas que contém PANC em sua fabricacdo, na massa (ora-pro-nobis) e recheio (casca
de banana verde).
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receitas ja realizadas no dia a dia, enriquecendo as comidas presentes na rotina alimentar dos
participantes.

Com o prato ja pronto, feito a muitas maos, passamos a degustacao (figura 13 e 14),
além de provarmos uma bebida fermentada natural feita com PANC, ampliando assim o

potencial de uso dessas plantas.

Figura 10: Momento gastrondmico: como preparar as PANC. Local: sala do churrasco do STRSAP.

y

24



Figura 11: Momento gastrondmico: como processar as PANC. Diferenca entre o que pode ser usado cri e
o que deve ser cozido. Local: cozinha do STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Figura 12: Momento gastrondmico: divisdo de tarefas. Participantes colaborando no prato coletivo e
contato de perto com as PANC. Local: sala do churrasco do STRSAP.

G a SN
Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

25



Figura 13: Momento da degustacdo do prato coletivo. Provando o pastel de PANC e brindando com
frisante PANC. Local: cozinha do STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Figura 14: Degustacao de pratos feito a muitas médos e repleto de PANC. A esquerda as pizzas e a direita o
rocambole, ambos acompanhados de suco e frisante PANC. Local: cozinha do STRSAP.

e .
~<oak ="
peatfl &

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Ap6s as oficinas, mantivemos contato com o grupo, ou parte dele, através de um grupo
no whatsapp'?, que serviria para convidéa-los para a realizagdo das entrevistas e também para a
criagdio de uma revista através do “Desafio PANC'”. Com o uso dessa ferramenta,
conseguimos manter o grupo motivado, propor desafios, trocar dicas culindrias, receber as
receitas e também as fotos (material base para a constru¢do da revista). Ao marcar as

entrevistas com o grupo, oitenta e um dias depois das oficinas, resolvemos fazer um grande

10 A ferramenta whatsapp funciona como um servico de mensagens instantaneas via internet e possibilita
também criarmos grupos e adicionar pessoas para compartilhar informagges, dicas, receitas, imagens, audios.
11 O Desafio PANC foi criado pelas autoras para motivar os participantes das oficinas a criarem ou adaptarem
uma receita onde parte dos ingredientes sejam as PANC. Através da parceria com o STRSAP, que custeou os
insumos para as oficinas e emprestou as instalagoes, a revista foi escrita pelas autoras e os participantes e
diagramada e impressa pelo sindicato.
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PANCnique', ao invés de fazermos apenas uma reunido mais formal que incluia em uma
reunido s, todos os participantes das trés oficinas. Desta maneira, convidamos o grupo para
as entrevistas do TCC e para a troca de experiéncias sobre como foram as escolhas
alimentares depois das oficinas com as PANC, como nas figuras 15 e 16. Pedimos a
confirmacdo dos participantes para levar os Termos de Consentimentos Livres e Esclarecidos
(TCLE)", (ver anexo 5) e muitos até entraram em contato para solicitar levar mais pessoas
que se interessaram por este movimento sobre as PANC.

No dia marcado, organizamos o espago do STRSAP em uma roda, preparamos 0s
TCLE e a camera para as fotografias. As respostas seriam registradas através de diario de
campo. Inicialmente nos apresentamos, esclarecendo os detalhes sobre a pesquisa,

questionando sobre a autorizagdo quanto as imagens e detalhes sobre o TCLE.

Figura 15: Entrevistas em grupo e assinatura do TCLE. As diversas participantes das oficinas, finalmente
se conhecendo. Local: sala do churrasco do STRSAP.

As entrevistas foram feitas em grupo, para que as respostas, dividas e
questionamentos de uma pessoa, pudessem servir para as outras, estimulando, respondendo e
instigando. Ao registrar os momentos em diario de campo ou com pequenas anotagoes,

priorizamos a troca e o se fazer presente, com participacao efetiva.

12 O PANChnique foi uma criagdo das autoras, que em funcdo das receitas compartilhadas para a revista, as
pessoas se ofereceram para compartilhar no dia das entrevistas seus pratos elaborados com PANC. Entdo a ideia
era de fazermos um grande piquenique com pratos elaborados com PANC, ou seja, um PANCnique.

13 Este termo representa um contrato entre as pesquisadoras e os participantes da pesquisa, onde o principal
acordo é deixar claro a privacidade, o direito a participacdo de livre e espontanea vontade e o uso coerente dos
dados de acordo com a proposta. Representa a parte ética na pesquisa.
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Figura 16: PANCnique, confraternizacdo p6s entrevistas, cada participante trouxe um prato ou bebida
com PANC para colaborar. Mesa farta e colorida. Pratos e PANC: 1- torradas com pao caseiro com ora-
pro-nobis, ricota, molho de butia e tempero verde; 2- brigadeiro e beijinho de banana verde; 3- bolo
salgado de abébora com as flores macho; 4- bolo doce de cacau com cobertura de café e banana verde; 5-
enroladinhos de flores PANC e molho de goiaba salgado; 6- panquecas de folha da batata-doce recheadas
de chimia de goiaba; 7- mousse de erva mate; 8- charque da casca da banana verde; 9- bolinho de frango
com ora-pro-nébis; 10- frisante de picdo preto e anis e 11- suco da bananinha do mato ou gravata. Local:
cozinha do STRSAP.

Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

Para a interpretacdo ampla dos resultados da pesquisa, optou-se pela analise do
contetido, que nos faz entender o processo que influencia nas escolhas alimentares, através de
como cada ator expressa e justifica seus desejos e posturas. Faz parte de uma anélise para
além do que esta escrito, é preciso reinterpretar os conceitos para o devido aprofundamento no
entendimento dos dados (MORAES, 1999).

Em se tratando dos aspectos éticos, antes de cada oficina foi esclarecido o objetivo
académico da pesquisa. Da mesma forma, antes das entrevistas, se fez uso do TCLE para
dirimir ddvidas, assim como em cada procedimento foram informados os objetivos da
proposta, respeitando a posicao de cada um, sua individualidade e escolhas. A pesquisa
necessita de atores conscientes e com no¢ao bem clara da proposta de estudo, assim como

oferece respeito, privacidade (em relacdo aos dados) e esclarecimentos.
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3.1 Analise dos dados: O INICIO DE TUDO, as PANC, as oficinas, a pesquisa e seus

resultados

Ao entrar em contato com as PANC, eu me transformei. Foi muito motivante descobrir
que existem plantas com mais de uma utilidade, que sdo muito rusticas, espontaneas e
riquissimas em valores medicinais e nutritivos. Mais ainda, foi descobrir que elas tém uma
grande funcdo no meio ambiente, através de suas raizes, suas flores, que indicam o tipo de
solo, que funcionam como adubagdo verde. Tudo isso foi imensamente motivador, e me fez
mergulhar neste mundo e testar o quanto é possivel inserir de modo concreto essas plantas no
dia a dia. Passei entdo a deixa-las crescer na horta e lavoura, identifica-las, testar receitas,
cozinhar com estas plantas, inseri-las no cardapio, testando o meu paladar e o da familia.
Neste ponto percebi que o foco desta pesquisa para o TCC, deveria passar por este decurso, de
conhecer essas plantas e acompanhar o processo delas se transformando em comida. Por esta
razdo as oficinas gastronémicas foram a ferramenta que, ao meu ver, gerariam um impacto
visual, sensitivo e incontestavel. Me aproveitei desse aspecto conector da comida, que além
de uma necessidade fisiologica, é social, aproxima as pessoas, gera e desperta lembrancas,
momentos marcantes, fases de vida, crencas, tradi¢cdes para trazer a tona uma reflexao.

A medida que fui estudando essas plantas, muita coisa foi sendo repensada, como o
tipo de alimentacdo, o modo de preparar os alimentos, o cozinhar, como combinar os
ingredientes, que combinacOes fazer para aproveitar as potencialidades de cada planta, seus
nutrientes, como fazer substitui¢Ges, adaptar receitas. O meu paladar e o da familia foi se
transformando, assim como nossos habitos. Por exemplo, deixamos de comer pao pela manha,
as frutas que consumiamos se tornaram somente as da estacdo e o que tinhamos na
propriedade, sucos e fermentados foram ganhando forca. Nossa horta parou de exigir tanta
manuten¢ao ao entendermos que o que nascia era alimento e ndo mais ingo. Capinar se tornou
uma tarefa ndo mais praticada, agora as plantas que vinham eram fonte de estudo, pois
percebiamos e acreditdvamos que elas eram uma medida da fertilidade do solo, assim como
indicavam excesso ou falta de alguns nutrientes.

No momento que entrava neste universo que é a alimentacdo, as oficinas iam
ocorrendo, e as falas, conversas, retornos apds as oficinas, ligacoes, iam desenhando um
cenario que também ndo tinha sido planejado por mim. Como estudante de uma graduacdo

ligada a um papel administrativo, a transformacdo que esperava ocorrer era de aspectos
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macro, como por exemplo, a exigéncia dos consumidores de agregarem na feira essas plantas,
ou até na ousadia de um agricultor trazer para a comercializacao molhos de PANC, mas nao
foi isso que ocorreu. A medida que os participantes foram mergulhando no mundo das PANC,
mais eles, e também eu, fomos percebendo a importancia da pequena acao, do valor que tem
um grupo que incentiva, que apoia e que valoriza certos conhecimentos, como uma
propriedade medicinal ou nutracéutica que nao é divulgada em grandes midias. Através das
oficinas, as pessoas se conectaram e perceberam o quanto de interesses comuns elas tinham e
o quanto estava dificil seguir por um caminho de forma isolada e sozinhas. E com estas
vivéncias, descobri em mim também habilidades e inspiragdes que nem imaginava que
existiam, assim como um potencial. Certos desafios foram surgindo, como cozinhar para
cinquenta pessoas em um aniversario, sendo que o foco principal era a utilizacao de cinquenta
variedades de PANC. Essa oportunidade, provou a mim mesma e a todos que participaram
desta janta, pois ela estava completa e repleta de PANC, desde o prato principal, saladas,
sobremesas e bebidas, incluindo uma cerveja de carqueja e frisantes' de ervas e frutas, que
estas plantas podem sim, serem incluidas de forma pratica e eficiente na alimentacao diaria.

Partindo deste ponto de vista, percebi de forma mais forte e consistente que a
transformacdo que as PANC estavam promovendo nao era em relacao ao macro-ambiente ou
perceptivel de maneira quantitativa, mas sim em uma dimensdao micro, a nivel pessoal, de
escolha pessoal, mas isso foi ao encontro do que ja pensava e fazia. A medida que as pessoas
se transformam, elas comegam a transformar o seu mundo e assim contagiar as pessoas ao seu
redor. Fazendo um paralelo entre as PANC e os virus, pois ambas sdo por vezes invisiveis,
resistentes e geram grandes transformacoes, estas sdo sorrateiramente difundidos passando de
pessoa a pessoa, iniciando localmente, primeiro na familia, depois com os amigos,
comunidade, municipio e assim por diante. A principal ideia, é que a transformacdo sera
sempre pessoal, mas pode gerar grandes movimentos, mudancas e assim como as doencas,
nos fazem mudar os habitos, repensar atitudes, conceitos, ideias e até conhecimentos em
relacdo ao assunto.

A transformagdo promovida pelas PANC estudada neste trabalho, esta refletida nas
acoes e posturas pessoais. Este movimento ndo é homogéneo, e é realizado por pessoas que se

desacomodaram, que ganharam forca e empoderamento, a medida que encontraram um grupo

14 Frisante é uma bebida fermentada de ervas e ou frutas, sozinhas ou combinadas, que fica gasosa como um
refrigerante, mas na sua fabricacdo é usado apenas ingredientes organicos como acticar mascavo, limdo e o cha
de ervas ou suco das frutas.
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de apoio para fazer diferente, que ousaram repensar sua alimentacdo, suas escolhas diante a
compra e “financiamento” de alimentos, seus conhecimentos de saide e doenca, sua visao
diante das plantas e valoracao de aprendizados, o que é realmente importante saber.

Diante do exposto, optei por organizar os dados para proceder a analise da seguinte
maneira: sdo trés eixos, organizados a partir dos dados levantados, cada um representado por
uma frase escrita nos questiondrios pelos participantes, que traduzem um aspecto relevante
para os resultados. O primeiro denominado O que escolhemos: “evitar alimentos
ultraprocessados e tentar comer ao mdximo em casa”, é uma reflexdo acerca das principais
escolhas alimentares no municipio e se refere a importancia das mulheres no cuidado com a
familia, principalmente em relacdo a alimentacdo, o que é levado para a mesa e para dentro da
casa, de onde vem a comida servida para a familia. O segundo se refere ao tema saude e esta
condiz com a ligacdo entre a alimentacao e as PANC. Com o titulo O que buscamos: “é
aquela (refeicdo) que vem sem agrotoxicos”, aborda as relagdes entre a alimentacdo e a
saude, a preocupacdo dos participantes com as questdes medicinais referente as PANC e aos
alimentos. A ultima parte da analise se intitula O que legamos: “comer devagar, sem
preocupacdo” e enfoca a importancia da educagdo no processo de construcao de uma reflexao
acerca da alimentacdo, ou seja, partindo desta experiéncia com as PANC, a alimentacdo e as
escolhas alimentares passaram a ter um outro significado no dia a dia destas pessoas. A
reflexdo vem sempre acompanhada de muitas falas dos participantes (sempre entre aspas) que

dao origem e subsidios para as analises.

4 RESULTADOS

4.1 O QUE ESCOLHEMOS: “Evitar alimentos ultraprocessados e tentar comer ao mdximo

em casa” *°

Os dados aqui apresentados e discutidos, ndo representam a realidade do municipio e
nem visam determinar como as pessoas de Santo Antonio da Patrulha se alimentam, mas sim
sao um recorte, focado em um grupo pequeno de pessoas que se sentiram atraidas pelas

propostas das oficinas, tema da alimentacao e das PANC.

15 Frase escrita por uma participante da oficina no questionario, em resposta a questdo do que seria uma refeicao
equilibrada, gostosa e saudavel.
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O titulo que encabeca esse capitulo, foi escrito por uma mulher, mae e se refere a uma
postura politica de cuidado com a sua satde e familia. Ele representa a preocupacao e a acao,
mesmo que solitaria, das muitas mulheres que participaram das oficinas, dos PANCniques, na
busca de aprender a lidar melhor com o tema da alimentacdao saudavel e de parcerias
(oportunidades de didlogos e trocas de saberes). Assim como, representa a sintese das
principais escolhas alimentares deste grupo seleto de participantes, que escolhem cozinhar e
por comer prioritariamente em casa, motivo também por que buscaram as oficinas.

Estas, contaram com 83% de participacdo de mulheres. Sdo maes, professoras
aposentadas, donas de casa, atletas, agricultoras e preocupadas com a alimentacdo e que
cozinham regularmente para si e sua familia. Esse grupo, composto por uma maioria de
mulheres, que moram predominantemente no meio urbano, sdo consumidores das feiras
municipais, priorizam fazer as suas refeicbes em casa e valorizam a alimentagdo pois
relacionam esta, ao cuidado com a sadde. Destas, 62% conheciam as PANC e seus aspectos
nutricionais e medicinais foram o que mais chamaram a atencdo delas. Com base nestes
dados, podemos observar que as mulheres deste grupo (por serem mades e cozinhar com mais
frequéncia) tem uma preocupacdo com a alimentacdo, sua qualidade, equilibrio, procedéncia
E o cuidado de uma forma ampla com seu corpo e com a sua familia, que as motiva a ir em
busca de informacOes sobre o tema da alimentacdo. Vale mencionar que esses dados
representam um recorte e de maneira nenhuma procura generalizar o papel da mulher ou
definir as atividades que estas realizam.

Nao é de hoje que a alimentacdo é uma questdo central e tem grande impacto nas
sociedades, uma vez que ela caracteriza e identifica politicas, investimentos e qualidade de
vida (Barbosa, 2016). Para além desse contexto amplo, histérico, nas escolhas do dia a dia
interferimos em temas globais como desmatamento, satide publica, sucessao rural. E através
daquilo que cozinhamos, que compramos na feira ou no supermercado e valorizamos como
comida, que “[...] avaliagdes morais a meu respeito como cidada, dona de casa e mae de
familia sejam feitas, envolvendo um processo de responsabilizacdo crescente sobre aquilo que
comemos ou damos de comer” (BARBOSA, p. 97, 2016). Este aspecto, reflete 0 quanto uma
atitude micro tem influéncia e potencial para gerar uma transformacao social e econémica de
grandes impactos. Muitas empresas de alimentos tratam a comida como meras mercadorias,
sendo que o que vale é a exploracdo capitalista e a geracdo de lucro. A consequéncia disto,

fica registrada nos diversos escandalos alimentares que vém a tona. E aqueles que ndo sdo
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expostos para a populacdo? E o que mais ndo ficamos sabendo que estd presente em nossos
alimentos? Essas empresas tém um alto investimento em propaganda e marketing, mas
divulgar alimentos espontaneos, rusticos, nutritivos e acessiveis a qualquer pessoa, nao
interessa e nem movimenta o mercado, que vende desde a semente, o adubo, a ferramenta, o
maquinario, a armazenagem, o transporte, 0 processamento, embalagem, géndola de grandes
redes de distribuicdo, para expor de forma sucinta o caminho e as muitas maos e
investimentos que rendem milhdes para os impérios alimentares.

Quando percebemos que uma planta antes ndo valorizada pode ter uma outra
importancia, um mundo se revela e com ele reflexdes sobre o quanto a alimentacdao é um
processo social, histérico e construido ao longo dos anos, com discursos que classificam os
alimentos em comestiveis ou nao (MACIEL, 2001). Ao provar um pastel PANC feito
coletivamente e com caruru (anexo 4), uma participante declarou que “[...] antes apenas meus
porcos comiam caruru, agora eu vou dividir com eles!” Este repensar, somado ao poder das
maes, mulheres, professoras, que estdo mais envolvidas com as rotinas de compras e cozinha
(neste estudo, elas representam mais de 80%), representam uma grande oportunidade de
inovacdo, uma vez que sdo elas que levam para a mesa aquilo que consideram alimento,
construindo o paladar, fazendo diferente do senso comum ou ndo, ousando ou nao e
certamente influenciando as futuras escolhas alimentares dos seus filhos e dependentes.
Atitudes como as que participante L. A. declarou no questionario, sobre a questdao de quais
alimentos estdo presentes na sua mesa, o fato de ndao fazer compras em supermercados e
adquirir alimentos de produtores locais, assim como processar seus alimentos em casa,
representa um papel além da satde, que envolve uma postura politica e também de educagao.

Nesta linha, em muitos momentos durante a oficina, ouvimos relatos da soliddo
sentida por muitas mulheres na busca por uma alimentacdo mais saudavel, como este
depoimento, “[...] 14 em casa eu sou sozinha, eles me chamam de louca por querer aprender a
comer mato”. Esta ideia se refere a muitas variaveis, seja com a insercao de mais verduras nas
refeicOes, seja por utilizar grdos integrais nas receitas, vindo de um contexto social muitas
vezes bem conservador e até tradicional. O municipio, vistos aos olhos de quem se inseriu
nele a apenas quatro anos, traduz, a partir da convivéncia com seus moradores, diversos
aspectos muito conservadores. Um desses é a alimentacdo, como a combinacdo de arroz,
carne, aipim e batata-doce, sem o uso habitual de verduras. A questdo fundamental ndo

envolve condenar ou aprovar as tradi¢des alimentares dos moradores do municipio, e sim que
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a medida que as novidades chegam, ou elas sdo recebidas de mente aberta ou sdo rejeitadas
sem nenhum tipo de abertura, e isso gera um grande impacto para quem tem que fazer as
compras, elaborar o cardapio e com base nesta pesquisa, percebemos que sao as mulheres, em
muitos casos, as responsaveis por essas tarefas e para além de uma atividade de rotina, basica
e necessaria, esta envolvida uma responsabilidade e um valor para consigo mesmo, com a
familia, com a economia e o meio ambiente (PORTILHO; CASTANEDA E CASTRO, 2010)
e é neste momento que a soliddo, a falta de apoio, de ideias, de dicas, de oportunidade para
pensar diferente pesa no lado da acomodacao.

Nesse sentido, todo o0 movimento de oficinas, desafio PANC, PANCnique, constituiu
um grupo, composto por uma maioria de mulheres, que trouxeram mais mulheres, amigas,
conhecidas, professoras, mulheres envolvidas e interessadas em aprender mais sobre
alimentacao saudavel, PANC, estilo de vida, como bem dito por uma participante: “[...] temos
agora com quem falar, discutir, buscar conhecimento e eu quero mais oficinas, cursos,
encontros, PANCniques, porque é muito bom compartilhar isso!” E esse grupo, tem
estimulado e atuado como propulsor de praticas como o cozinhar em casa, o plantar e
reconhecer as PANC do quintal, o ndo usar certos ingredientes devido a sua procedéncia,
pintar ou ndo os cabelos, optar por cosméticos naturais, incentivo ao uso de ervas no
tratamento e prevencao de doencgas, conhecer e se envolver com os agricultores locais.

Seguindo a analise, Barbosa (2016) enfatiza que ao entendermos o comer como uma
cadeia produtiva, percebemos suas facetas e nos damos conta do que é preciso para se fazer
uma transformacao e, os muitos aspectos descritos acima, estdo presentes em cada mastigada.
Ou seja, é inegavel que as PANC sdo nutritivas, rusticas, espontaneas e disponiveis a quem
entendé-las como comida e a quem ousar fazer “[...] de nossas escolhas e decisdes como
consumidores, de iniciativas pessoais como de pesquisadores, agricultores, chefs e
empreendedores” (KINUPP, 2014) uma acdo concreta. Dessa maneira, as oficinas serviram
como gatilhos para um repensar, uma unido e a formacao de um grupo, que ficou completo no
momento das entrevistas, onde os participantes das trés oficinas estiveram juntos pela
primeira vez. E os desabafos pronunciados eram sobre soliddo e que as oficinas
oportunizaram a unido, como pronunciado por uma participante, que estava aos poucos

transformando por extensdo, outros membros da sua familia,

[...] minha familia é muito tradicional, e meu marido ndo me apoia muito nessas
buscas. Acho importante saber o que podemos comer e temos espontaneo em casa.
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Minhas irmas ficam curiosas com o que eu faco, querem aprender comigo sobre
essas novidades. (V.C., 2017)

A partir dai muitos desdobramentos aconteceram, como a formacdo de um grupo
interessado em continuar essas discussoes. O antigo grupo na ferramenta whatsapp, que serviu
para manter conectado os oficineiros para as entrevistas e o “Desafio PANC” agora migrou
para um grupo denominado de “Parceir@s PANC'®”, uma maneira de acabar com a soliddo e
o isolamento que muitas parceiras PANC sentiam. E ap0s as oficinas para o TCC, realizamos
também mais duas no municipio vizinho (Rolante), para um grupo de consumidores.
Cozinhamos para um aniversario de cinquenta anos, pratos com PANC, desde alimentos

quentes, sobremesas e bebidas, utilizando no minimo cinquenta variedades diferentes de

Figura 17: Capa da Revista feita em parceria entre as autoras e 0 STRSAP, contando a experiéncia da
pesquisa e contendo receitas dos participantes das oficinas.

ESCOLHAS ALIMENTARES: PANC

Fonte: acervn de necanica - (2017)

PANC. Promovemos uma “Caminhada PANCpedago6gica”, ou seja, um passeio para a
identificacdo das PANC em ambiente natural, relacionando temas como a agricultura, a
permacultura e o cultivo de PANC. Ministramos uma oficina para a Diretoria do STRSAP e

organizamos uma revista (figura 17 e apéndice ) sobre as PANC, intitulada “Escolhas

16 Inicialmente a ideia era de denominar o grupo como um grupo de consumidores, mas ao investigarmos mais
sobre esse assunto, percebemos que para além de consumirmos, a medida que somos reflexivos nos tornamos
“parceir@s” neste continuo que é a produgdo e o consumo.
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Alimentares: PANC Plantas Alimenticias Nao Convencionais” e o seu lancamento, dentro de
uma semana de atividades (ver anexo 6) voltadas ao tema da alimentacdo saudavel no
municipio. Tudo isso, foi estimulado e criado a partir de relatos como esses, da solidao, do
isolamento e essas atividades proporcionaram uma conexdo, uma visibilidade, uma

oportunidade de desmistificar um tema amplo, complexo que sdo as escolhas alimentares.
4.2 O QUE BUSCAMOS: “E aquela (refeicdo) que vem sem agrotéxicos”

A preocupacgdo com a saude esta sempre na boca das pessoas, sdo muitas as doencas

que nos acometem correntemente e sao muitos também os remédios que curam uma doenca e

Figura 18: Palavras pronunciadas pelos participantes no inicio das oficinas, seus objetivos. O maior
interesse foi a busca pela saude.
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Fonte: acervo de pesquisa - (2017).

atingem, por efeito colateral, outra parte do organismo. E também presente no senso popular
que a saude entra pela boca, através daquilo que ingerimos. Ndo por acaso, 25% dos
participantes das oficinas declararam que a sua preocupacdo maior era com a questdo
medicinal e de satide, o que ficou expresso nas palavras'” pronunciadas no inicio da oficina

gastrondmica, onde foi provocado que cada participante expressasse uma palavra que resumia

17 Estas palavras foram dita no momento inicial da oficina como dindmica de abertura e também estratégia de
sondagem dos interesses dos participantes.
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seus objetivos com a experiéncia, figura 18. Este tema, foi um dos principais interesses que
conectou as escolhas alimentares dos participantes das oficinas as PANC. Suas diversas
propriedades medicinais e nutritivas serviram de propulsores aos interesses dos oficineiros.

A busca pela saude, por viver mais e com mais qualidade, para muitos dos
participantes foi o objetivo principal ao vivenciar as oficinas. H4 um consenso de que somos
constituido por aquilo que comemos e isso tem uma ligacdo direta com a saude. Alimentos
livres de agrotoxicos representam mais saude, principalmente para o participante que declarou
isso no questionario, o que nos leva de volta as potencialidades das PANC. Ao perceber que
plantas nutritivas, medicinais, espontaneas e rudsticas sdo comidas e que ndo precisam de
insumos ou venenos para o seu cultivo, o interesse e a satisfacdo dos participantes corroboram
o que Barbosa (2016, p. 99) afirma, “[...] Se sou o que como - isso engloba tudo acerca de
mim mesmo: minha satde, meu estado fisico, minha identidade e a consciéncia que tenho de
mim e do mundo a minha volta.”

Ao fazermos a conexdo entre saude, alimentacdo, cultivo de alimentos, bem-estar,
qualidade de vida e escolhas, nos empoderamos diante de discursos que insistentemente criam
dependéncias e compartimentalizam processos, que como ja dito, sdao as estratégias dos
Impérios Alimentares de Ploeg (2008). A medida que estudamos mais esse tema, percebemos
o quanto “Estamos nos matando que nem um peixe, pela boca!”- frase pronunciada em
didlogos durante as oficinas por um participante. Ao ingerirmos e digerirmos produtos
alimenticios dos impérios alimentares, estamos compactuando com o ciclo alimento-industria-
doenca, se subjugando a uma escravidao de sentidos onde apenas comemos 0 que esta nas
propagandas e desprezamos aquilo que certos discursos classificam como “erva daninha”. O
alimento tem tanto potencial de conectar pessoas, histdrias, experiéncias, recordacoes, assim
como pode nos constituir profundamente (BARBOSA, 2016). Entdo se alimentar de PANC
pode ser associado a resgatar dentro de cada um a resisténcia, a rusticidade, a liberdade, o
valor nutritivo e medicinal que essas “[...] embaixadoras do cosmo [...]” (BARBOSA, 2016,

P. 99) podem nos legar, transformando nossas vidas, a cada escolha alimentar.

4.3 O QUE LEGAMOS: “Comer devagar, sem preocupagdo”

Ao valorizarmos dpenas 0 que comemaos e Nndo COmMO COmMEeMmOS € nem Com quem,

estamos deixando de ver outras facetas desse constructo social que é a alimentacgdo. E isso é
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questao de educagao. Movimentos como o Slow Foods (comida sem pressa) que incentivam o
ato de comer com prazer, tranquilidade, entendem que “[...] o consumo de alimentos se da
por meio do direito a desaceleracao dos ritmos de vida, ao prazer pela degustacdo dos
alimentos e ao convivio entre as pessoas” (MARTINS, OLIVEIRA E CUERVO, 2016, p.
233). Entender o alimento, dentro desta perspectiva, é compreender que a necessidade de
calorias e nutrientes que devemos ingerir diariamente, também envolve e tem relacdo com a
maneira que percebemos como fazer isso. Ao responder o questionario, um participante
colocou que para ele uma refeicdo equilibrada, gostosa e saudavel significava comer devagar
e sem pressa, titulo deste capitulo, o que reflete para além do tipo de alimentos, e sim uma
postura direcionada ao ser, estar e viver, um aspecto de transformacao na relacao alimento-ser
humano.

Essa resposta, que ndo cita grupos alimentares e nem classifica um tipo ou um
alimento especifico, da énfase a uma postura que reforca a base da alimentagdo como escolha.
Quem prioriza essa postura, principalmente nos dias tdo corridos de atualmente, compactua
deste movimento de pensar a alimentacdao como um processo educativo e ndo tao distraido.

Nesta linha, ao estudar que a alimentacdo também é um mercado lucrativo para
diversas empresas e a midia em associacdo a grupos poderosos de controle sobre o alimento,
desde a producdo, o processamento, a industrializacdo até a comercializacdao fazem parte
daquilo que Ploeg (2008, p. 20) chama de Impérios Alimentares, ou seja “[...] um modo de
ordenamento que tende a tornar-se dominante. [...] personificado por [...] grupos de
agronegocio, grandes varejistas, mecanismos estatais mas também leis, modelos cientificos,
tecnologias, etc.” podemos desconfiar que estamos sendo convencidos e educados por
modelos alimentares muitas vezes repassados de outros paises, contextos e negando aquilo
que ¢ nativo. Dentro de uma das oficinas, um participante se impressionou com a quantidade
de plantas que irilamos usar em um mesmo prato e também com a cor verde e escura dos
pratos, “[...] nossa, tu vai usar tudo isso em um mesmo prato?”. A farinha branca, o agtcar
branco sdo também representacdes daquilo que julgamos como puro. Ao passo que a farinha
integral, composta por fibras, amido e diversas vitaminas, o agicar mascavo e as PANC que
podemos adicionar para tornar nossa receita mais nutritiva, nos fazem repensar o conceito de
pureza, beleza, limpeza, pois os pratos feitos com PANC e alimentos integrais, ficam verdes,

marrons, mais escuros e para muitos participantes, essas cores chocaram e geraram
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desconfianga sobre a qualidade e o sabor dos preparados. Sdo padrdes sendo quebrados
através das possibilidades de combinages entre as PANC e uma alimentacao mais saudavel.

Todo este movimento, legou e despertou muitas pessoas para certas conexdes que
antes ndo eram tdo visiveis. Muitos ndao imaginavam a diferenca que faziam ao comprar seus
alimentos nas feiras da agricultura familiar, ou priorizar adquirir frutas da estacdo, ou
consumir alimentos integrais, ou coletar PANC em seu quintal. Essas relacoes foram
brevemente discutidas nas oficinas, mais muito mais questionadas e revisitadas no grupo via
ferramenta de whatsapp, na entrevista e nos PANCniques e em outras atividades feitas pelo
grupo. Os pedidos de mais oficinas, de mais encontros sdo para suprir um distanciamento que
muitos sentem em relacdo a estes temas tao importantes, “[...] eu ndo tenho o dom de
cozinhar, mas quero me alimentar com qualidade, a gente precisa de mais cursos, oficinas que
nos ensine a cozinhar de forma pratica e saudavel”'®, aliado a praticas simples, estimulantes e
que proporcionam ao grupo que participa uma motivacdo e conexao com pessoas de interesses
afins (oficina gastrondmica).

Esse envolvimento ainda gerou outras consequéncias bem estimulantes, despertou em
muitas maes, um forte propdsito de passar esses conhecimentos aos seus filhos e proporcionar
a futura geracdo mais saide, nutricdo, informacdo e interesse. Os dois relatos a seguir
enfatizam isso, sdo retornos que foram falados na entrevista em grupo e corroborado pela
coletividade como de importancia fundamental, “[...] meu filho adorou o pastel de PANC,
quero fazer em casa” e “[...] o (nome do filho), me viu cheia de picdo nas calgas e disse, mde
colhe e leva para as meninas!”, seguidamente, ouvimos relatos como estes, onde o convivio, o
interesse e a movimentacdo da mae em buscar, colher, fotografar essas plantas para aprender
sobre as PANC, gera também nas criancas um interesse, um conhecimento e uma grande
oportunidade para sairmos do convencional. Esse interesse, essa curiosidade, deve ser
estimulada, cultivada, para ndo cair em analfabetismos da biodiversidade, de tudo aquilo que
nos cerca e por vezes apenas julgamos como mato (KINUPP, 2014), assim como a aten¢ao na
hora de escolher o que comer, o que comprar na feira, com quem fazer as refeicoes ou seja dar

o devido valor a essa necessidade que é sim transformadora.

CONSIDERACOES FINAIS

18 Declaracdo da participante C. M..
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Pensar a alimentacdio como uma manifestacdo politica, é entender o potencial
transformador econémico, ambiental e social que tem nossas escolhas alimentares. Ao
adquirir um alimento de forma atenta e reflexiva, estamos incentivando, financiando e
proporcionando oportunidades para um desenvolvimento rural sustentavel, a partir da inser¢ao
de PANC na alimentacao didria. Estas plantas, que por vezes sdo espontaneas, rusticas, nao
necessitam de insumos e nem de grandes cuidados para o cultivo, agregam diversidade e
nutricdo ao cardapio das familias, além de proporcionarem economia financeira e também
satisfacdo em colher um alimento fresco do quintal de casa. A partir desta pesquisa,
percebemos que sdo as mulheres as responsaveis por cuidar da alimentacdo, assim como as
que estao mais preocupadas com a saude, qualidade do alimento, origem e também opcoes
como as PANC. S6 que estas maes, professoras aposentadas, agricultoras estavam muito
desarticuladas e a medida que se conheceram através das oficinas gastrondmicas, perceberam
que tinham algo em comum, o interesse por uma alimentacao saudavel e por discussoes a esse
respeito. Apds as entrevistas esse grupo se agregou cada vez mais e cresceu, formando hoje
um grupo organizado e articulado que se retine uma vez por més em encontros e atividades
sobre o assunto, superando e muito a proposta inicial deste estudo e evidenciando o potencial
transformador das PANC nas escolhas alimentares presentes na vida cotidiana deste publico

tdo diverso.
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APENDICE

APENDICE 1 - Projeto oficinas gastronémicas as PANC na alimentagio

OBJETIVO GERAL

Valorizar 0 uso das PANC na alimentagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Inovar o cardapio e descobrir novos sabores;

- Sugerir opcoes frente aos impérios alimentares Ploegnianos;

- Ressignificar a alimentacdo, as praticas agricolas e estimular uma agricultura sustentavel,
tanto no meio rural como no urbano;

- Preservar a biodiversidade através do conhecimento,

SOBRE AS OFICINAS

OFICINA GASTRONOMICA - AS PANC NA ALIMENTACAO
Momentos da oficina:

1) Aplicacao do questionario;

2) Introducao sobre o decorrer da oficina;

3) Apresentacao do grupo (dinamica);

4) Historia das PANC, da agricultura, contexto social, econdomico e politico;

5) Reconhecimento das PANC;

6) Lanchinho PANC;

7) Gastronomia, processo de transformacdo do alimento em comida;

8) Encerramento (avaliacdao do grupo quanto a atividade).

Temas abordados:
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1)O que sdo as PANC?

- Definicdes sobre o tema;

- O que sdo as plantas alimenticias ndo-convencionais, sua origem, histéria e importancia para
a humanidade;

- O processo da agricultura, desde a sua origem, passando pela modernizacao e chegando aos
dias atuais, onde a monocultura predominante na terra esta também nos pratos, um dos

grandes desafios da alimentacdo.

2) Reconhecendo algumas PANC.
- Como reconhecer e diferenciar as PANC;

- Cultivando as PANC em casa e coletando na rua, cuidados e dicas de uso.

3) Cozinhando com as PANC.
- A versatilidade do uso das PANC no dia a dia;
- Enriquecendo nutricionalmente o cardapio, (re)descobrindo sabores e revendo conceitos

alimentares.
METODOLOGIA

Serd realizado trés oficinas com dez participantes cada uma. As inscri¢oes serdo
realizadas no escritorio do Sindicato Dos Trabalhadores Rurais de Santo Antonio da Patrulha.
As vagas serdo preenchidas por ordem de procura. Se esta exceder a quantidade de vagas,
posteriormente podera ser realizada mais oficinas. As oficinas serdo divulgadas na radio da
cidade, pela internet e boca a boca.

A duracdo de cada oficina ndo excedera a 4h, de preferéncia utilizando um turno do
dia (manha, tarde, noite), o local sera a sede do STRSAP, espaco com cozinha e suas devidas
instalagoes.

Os materiais de cozinha, assim como as PANC utilizadas nas receitas sera

responsabilidade da oficineira.

CRONOGRAMA DE ACOES

ACAO COMO QUANDO |VALORES/ DETALHES
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Divuleacio das Postagem no Facebook
oﬁcinisg o divulgando as oficinas,|De 15/02 a|/R$
esclarecendo os detalhes e|15/03. 0,00
Facebook; . .. .
citando varios conhecidos;
Participar de 2 programas de
radio, divulgando as oficinas.
Divulgacao das|No programa semanal do|De 15/02 a|/R$
oficinas na radio; |sindicato, pedir para os diretores|15/03 0,00
participantes lembrarem dos
detalhes, datas das oficinas;
Os interessados, devem se
dirigir para o escritorio do
STRSAP e conversar com as
Inscricdes para as|atendentes do balcdo para|De 15/03 a 0.00
oficinas; realizar a sua inscri¢cdo, ou no|01/04 ’
polo universitario, deixando
nome, telefone e localidade de
residéncia.
Os participantes devem chegar e
se acomodarem em cadeiras ao
redor de uma mesa que contém
apenas um cha ou bebida .
. . Devido aos
diferenciada, com flores e .
. insumos no
outras ervas. ApoOs uma
introducdo das intencOes da preparo do
.. N lanche PANC.
oficina e as apresentacdes dos .
. - Nesta  oficina
envolvidos, passa-se ao dialogo . .
.. N N h R$ serd realizado
Oficina 1; sobre os “matinhos” e também|12/04
. . 100,00 |pastel assado de
um resgate historico da origem
> PANC, suco
da agricultura chegando aos
. . N verde com
dias atuais. Na sequéncia a
. e~ palma, banana e
identificacdo das plantas em frutas da
uma outra mesa e entdo a parte estacio
pratica de trabalho na cozinha, 640
onde agora as PANC sdo
processadas para se
transformarem em comida.
Mesmo sistema
Mesmo sistema da oficina 1, da primeira
. . ; RS ..
Oficina 2; com aprimoramentos. (podera|10/5 100.00 oficina, com
haver variacao da receita) ’ aprimoramentos
Oficina 3; Mesmo sistema da oficina 1,|31/5 R$ Mesmo sistema
com aprimoramentos. (podera 100,00 |da primeira
haver variacdo da receita) oficina, com
aprimoramentos
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APENDICE B - Questionario as PANC na alimentacio

Por favor preencha com atencao e carinho a pesquisa sobre as PANC e os habitos alimentares
a partir de sua experiéncia. Obrigada!

1) Antes desta oficina vocé tinha algum conhecimento (sabia o nome, ouviu falar, ja tinha
provado, alguém na familia conhecia e falou a respeito) sobre as plantas apresentadas, as
PANC, com ou sem este nome?

2) De que maneira vocé se alimenta:

a) Eu cozinho para mim e para a familia, ou alguém da minha familia cozinha, fago as
refeicdes normalmente em casa.

b) Cozinho raramente, consumo muita comida pronta, rapida de fazer.

¢) Costumo comer fora de casa, em restaurantes, lancherias.

d) Outro (descreva)

3) Quais os alimentos que estdo sempre presentes em suas refeicoes?

4) Ao escolher seus alimentos vocé costuma observar o qué:

a) O sabor, como s6 o que gosto.

b) Como o que consigo em funcdo do tempo, meu dia a dia é muito corrido.
¢) O valor nutricional, um equilibrio entre proteinas, carboidratos e vitaminas.
d) O valor medicinal.

e) Outro (descreva)

5) O que para vocé é uma refeicdo equilibrada, gostosa e saudavel? Dé exemplos.
6) Porque vocé se interessou pela oficina gastronomica as PANC na alimentagao?

7) Vocé considera importante fazer uso destas plantas no dia a dia? Por qué?

APENDICE C - Roteiro de entrevista a ser realizadas

1) Apos a oficina, vocé procurou mais informacoes sobre as PANC?

2) Vocé procurou identificar, coletar, plantar, comprar uma ou mais PANC?

3) Alguma coisa se transformou na sua visao sobre a alimentacao?

4) Alguma coisa se transformou nas suas praticas alimentares?

5) Vocé encontrou alguma dificuldade relacionada as PANC, identificacdo, colheita, preparo,
compra, plantio?

6) Sobre estes temas, PANC, alimentacdo e escolhas alimentares, o que vocé gostaria e/ou
sugere que seja feito?

APENDICE D - Fichas de algumas PANC com dados medicinais e formas de uso
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Nome comum: Ora-pro-nébis, carne-de-
pobre

Nome cientifico: Pereskia aculeata Mill.
Propriedades: Verdura rica em proteina
vegetal (cerca de 25%) substituto da carne
vermelha (22%), rica em Vitamina A,
triptofano (é a substancia responsavel pelo
bem-estar), ferro e minerais. Apresenta acao
analgésica, acdo antioxidante de até 75% de
reducao de radicais livres
(antienvelhecimento), atividade cicatrizante e
anti-inflamatéria local. Melhora o
funcionamento intestinal, reduz as taxas de
gordura visceral e colesterol, auxiliando a
perda de peso.

Consumo: Tanto crua como cozida.

Nome comum: Cara-do-ar, carad-moela,
batata-do-ar

Nome cientifico: Discorea bulbifera L.
Propriedades: Sao batatas que nascem no ar
e tem também as subterraneas. Trepadeiras,
duram muito tempo pos colheita, de formatos
diferentes, textura firme, muito versatil na
cozinha.

Consumo: Cozido, de preferéncia com a
casca para nao perder polpa. As flores
(inflorescéncias) podem ser consumidas tanto
cruas como cozidas.

Nome comum: Coracao de bananeira,
mangara, umbigo.

Nome cientifico: Musa paradisiaca L.
Propriedades: Rico em carboidratos e
proteinas, assim como fonte de minerais e
fibras.

Consumo: Cozido, descascar a parte roxa e
colocar de molho em &gua, vinagre e sal.

Nome comum: Alho nira, cebolinha-chata,
alho-de-folha.

Nome cientifico: Allium tuberosum Rottler
ex Spreng.

Propriedades: E usado como remédio para a
fadiga, acdo antibacteriana, potencial para
cancer de prostata e de célon, sdo ricos em
vitaminas A e C, além de outra série de
minerais como potassio, calcio, fosforo,
sodio, ferro, zinco, entre outros, suas
sementes tem poderes afrodisiacos.
Consumeo: Cru ou cozido.

Nome comum: Tansagem, tanchagem
Nome cientifico: Plantago australis L.am.
Propriedades: As folhas sao ricas em
proteinas, calcio e vitaminas A, E e K. Ela é
6tima também para picadas de inseto,
alergias, ma digestdo, ulceras, analgésica e
anti-inflamatoria. As sementes sdo ricas em
fibras e auxiliam o intestino preguicoso.
Consumo: Folhas novas, podem ser comidas
cruas na salada, folhas mais velhas em
refogados, cuidar as fibras.

Nome comum: Picdo preto

Nome cientifico: Bidens Pilosa
Propriedades: Boa fonte de proteinas, fibra,
magnésio e cobre. Ajuda na ma digestao, no
tratamento de tlceras, aftas e problemas do
figado. Ainda é desintoxicante, estimula o
sistema imunologico e € anti-inflamatdrio.
Consumo: Sempre cozidos.

Nome comum: Beldroegao, erva gorda
Nome cientifico: Talinum paniculatum
(Jacq.) Gaertn

Propriedades: Folhas com alto teor de
proteinas, ferro, magnésio, calcio além de
zinco e potassio. Planta muito resistente,

Nome comum: Folha da batata-doce

Nome cientifico: Ipomoea batatas (L..) Lam.
Propriedades: Folhas medicinais, anti-
reumaticas e para inflamacdo da garganta.
Também ricas e polifendis (antioxidantes que
previnem diversas doencas, inclusive o
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oferece varias colheitas.
Consumo: Cozida.

cancer), vitaminas E, complexo B, K, ferro,
clcio, zinco, cobre e com mais proteinas que
a couve e o espinafre.

Consumo: As folhas devem ser branqueadas
(jogadas na agua quente e depois se descarta a
agua), refogadas e cozidas. Os talos das
folhas podem substituir a vagem.

Nome comum: Caruru, bredo

Nome cientifico: Amaranthus deflexus L.
Propriedades: Altos valores de calcio e
magnésio, bons teores de proteina, fibras,
vitamina C e carotendides (substancias
necessdrias ao corpo humano que tem a
funcdo antioxidativa que assim previne
doencas cronicas).

Consumo: Branqueamento, cozido e
refogado.

Nome comum: Taioba verde

Nome cientifico: Xanthosoma taioba E. G.
Gong.

Propriedades: Planta rica em Vitamina A, B
e C, ferro, calcio e potassio. Eficaz contra a
prisao de ventre, fortalece o sistema
imunolégico, combate a anemia, fortalece os
0SS0S e é Otima para a visao.

Consumo: Sempre cozida ou refogada. Deve-
se branquear e descartar esta agua.

Nome comum: Beldroega

Nome cientifico: Portulaca oleracea L.
Propriedades: Verdura rica em 6mega-3,
excelente fonte de vitamina B e C, possui alto
potencial antioxidante e altos teores de
magnésio zinco.

Consumo: Tanto crua como cozida.

Nome comum: Palma

Nome cientifico: Nopalea cochenillifera (L)
Salm-Dyck

Propriedades: Auxiliam o sistema digestivo,
pois contém substancias que inibem a
absorcao de gordura e o excesso de agucares.
Ha muitas atividades fitoterapicas atribuidas
ao consumo deste alimento e tantas outras
ainda a confirmar ou descobrir.

Consumo: Cru no suco verde ou sempre
cozido, tanto as raquetes como os frutos.

Nome comum: Hibisqueira

Nome cientifico: Hibiscus sabdariffa L.
Propriedades: E rica em antocianinas, que
sdao pigmentos com potencial de inibir a
agregacdo plaquetaria, melhorar a funcdo
visual, possuem propriedades vaso protetoras
e exercem efeitos neurolégicos benéficos.
Também ¢é diurético, uricosurico,
antimicrobiano, leve laxante, sedativo, anti-
hipertensor, antitissico e também na
diminuicao dos niveis de lipidios totais,
colesterol e triglicérides, no tratamento
gastrointestinal e de pedra nos rins, assim
como para tratar danos no figado e efeitos da
embriaguez.

Consumo: As folhas podem ser consumidas
tanto cruas nas saladas como cozidas, as
sépalas entram em preparados cozidos como
chas, geléias, doces, sucos, etc.

OBSERVACOES:

— Segundo Almeida; Junqueira e Assaid: 100
g da farinha de ora-pro-nobis contém 28,99g
de proteina e 100 g de feijao preto cozidos,
(TACO, 2011) contém 4,5g;

- Conforme a tabela da TACO (2011), 100g
de uma sobrecoxa de frango com pele assada
tem aproximadamente 28,7g de proteina, a
mesma quantidade de farinha de ora-pro-
nobis (100g) tem aproximadamente 28,99g de
proteina, o que lhe confere o nome de carne
dos pobres!
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APENDICE E - Revista “Escolhas Alimentares: PANC- Plantas alimenticias nio-

convencionais”
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Apresentagdo

Repensar aalimentacio, a agricultura e o con-
sumo inconsciente sio alguns dos objetivos deste
trabalho. Como estudante de Desenvolvimento Ru-
ral e agricultora familiar agroecoldgica, percebo que
a produgio para subsisténcia ou para o mercado nos
dias atuais se torna mais do que uma simples neces-
sidade econdmica, & também uma questio de saide,
de postura politica, de desestimulos ao éxodo rural,
por consequéncia estimulos a sucessio familiar e
por que ndo wma questio educativa que envolve gé-
nero, juventude ¢ engajamento social,

Messe sentido, visando altermativas, a dis-
cusso sobre as Plantas Alimenticias Nio Conven-
cionais - as PANC - se revela uma proficua fonte
de reflexdes, pois
a0 mesmeo tempo
agrega  variedade
e qualidade nu-
tricional a altura,
muitas vezes su-
perando  alimen-
tos comvencionais
dém de uma ins-
tigante autonomia
na alimentacio,
Podendo até res-
significar a ideia
do préprio ali-
mento, as priticas
de cultive, o pa-
ladar da familia ¢
as escolhas ante os
impérios  alimen-
tares.

Partindo de uma experitneia pessoal, aliada
a estudos académicos atualizados sobre desenvolvi-
mento rural ante a0 cendrio econdmico globalizado,
pode-se, sem muito esforgo, perceber que as esco-
lhas alimentares ndo sic neutras, mas estdo intrin-
secamente associadas ao contexto que as produz
Em outras palavras, a alimentagio é condicionada,
em parte, pela cultura. Quando intencionalmen-
te (e reprodutivamente) se tolhe as opgbes do que

| Beveotn BANES Feviminindd 3
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plantar ¢ tudo gira em torno das leis do mercado,
as aparentes escolhas dos alimentos ficam restritas
& ditaduras das gdndolas de grandes redes de dis-
tribuigio, os supermercados, 56 é plantado o que
vende, assim restringem-se as opedes, limitam-se as
variedades, viciam-se os paladares e empoderam-se
as indistrias, sefam elas de alimentos, agroquimicas
& farmacéuticas, entre outras,

Meste interim, a produgio de alimentos sai
das mios dos agricultores familiares e passa direto
para o agronegdcio. O éxodo rural prolifera, os cen-
tros urbanos, grandes ou ndo, acolhem novos con-
sumidores, desaparecem os saberes da vida rural,
viio se as habilidades que nossos avos nos legaram,

somem as receilas caseiras, as estralégias de preser-
vagio, esvai-se o potencial criativo, cai em desgosto
ocarinho pela terra assim como o cultivo de alimen-
tos mais social e ecologicamente coerentes com a
vida no planeta.

Eai que as PANC nos ajudam a refletir a ali-
mentagan e Promover uma conexio coerente entre
produtores e consumidores.

Mas afinal o que sio as PANC?
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PANC

Plantas Alimenticias
Naéo Convencionais

PANC sio os matos que pisoteamos, arran-
camos e desvalorizamos todos os dias como ervas
daninhas. 530 também COMIDAS nutritivas e sa-
borosas, basta prepard-las, é de graca.

O termo foi cunhado e divulgado em 2008 a
partir de um documentirio emvolvendo o professor

B 0'0reds Fernanda

Valdely Kinupp em um projeto organizado pela nu-
tricionista Irany Arteche (KINUFPFE, 2014) e aborda
a utilizacio de alimentos hoje considerados margi-
nais, que literalmente brotam nas frestas das calga-
das, muros ¢ astalo,

Elas representam uma diversidade de plan-
tas espontineas, mderais e nativas que servem como
fonte nutritiva de alimentagio e podem ser usadas
em preparados distantes do senso comum, da co-
mercializagio ¢ da produgio corrente. 530 uma
op¢io vidvel que agregam a rusticidade e a adapta-
a0 a ambientes mais impréprios para a agricultu-
ra comercial, Algumas s30 literalmente daninhas,
nxato, comida de animais, mas que surpreenden-
temente superam, ¢ muite, o potencial nulritivo
daquelas que cultivamos, compramos, comemos e
nio questionamos mais o porqué de ser assim.

Partindo da ideia que comer é um ato co-
tidiano e repetitivo, muitas vezes banalizado e
subjugado a uma tarefa sem importincia e obriga-
toria, vamos enpgordando indevidamente e natura-
lizando este importante ato didrio. A propria saide

4
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tormea-se uma consequéncia direta deste ato, mas vai

além da ingestio de determinados alimentos, passa

pelos costumes sociais ¢ por habitos por vezes in-

questiondveis. Nos estudos de Zanetti; Menasche

(2009, p. 1) "além da importancia do ponto de vista

fisiologico e nutricional da alimentagho para o ser
humano, existe um valor simbdlico do alimento
para os grupos sociais. Desta maneira, o entendi-
mento da alimentagio passa pela cultura’, ou seja, o
alimento oua comida, promove satisfacio e expec-
tativas, ja que nossas preferéncias ¢ escolhas movi-
mentam mercados inteiros, a produgdo em massa
e a economia que direcionard estes investimentos.
De fato, paradoxalmente falando somos agentes
passivos desta promogio.

Mas nem tudo estd perdido, segundo apon-
tamentos de Diaz-Méndez e Garcia-Espejo, (2016)
em seus estudos sobre alimentacio e globalizacio,
nos paises ricos a obesidade € sindnimo de pobre-
za, a5 autceas sugerem ainda que a salde é o refle-

x rmads daro de uma escolha alimentar acertada ou
n&o. Pelo minimao, ndo di mais pra negar que a ma
alimentagio on uma alimentagio deficiente ou de-
sequilibrada ¢ indicio moderno significative de que
a nutricio e a qualidade de vida caminham juntas,
ou seja, precisam ser vigiadas de forma que ndo nos
submetamos a0 controle dos impérics alimentares.
Porque entio nio se utilizar das PANC na alimenta-
¢io didria? Serd que o interesse em divulgar, estudar,

&
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cultivar e consumir estas plantas nio sugere uma
intengao escusa das nossas indistrias? Serd que as
variedades de sementes disponiveis no mercado nio
sin ardilosamente selecionadas? Serd que nao existe
uma proposital interdependéncia nos insumos agri-
colas que utilizamos nas plantagdes? Serd que nio
estamos viciados nessa forma de produzir alimen-
tos? Serd que nossa saide ndo estd a sofrer com tudo
is507 Serd que vale a pena comer “malo™ Enfim, sio
nmitas dividas, mas ao seguir esta via como agentes
ndo apassivados e consumidores conscientes pode-
TS Nos Perguntar o que estd ao nosso alcance para
Teverter essa preocupacio tho antiga que remonta os

0 Orleds Fernando

Oficinas

@

B 0'0Oreds Fernanda

primérdios do sedentarismo que nos levou a revolu-
cio agricola a 12000 anos atrs,

Pois & serd que reconhecer a existéncia dessas
plantinhas e arriscar preparar pratos cozinhados em
uma oficina a muitas maos pode transformar as es-
colhas alimentares dos participantes? Entio, a pro-
posta & esta, (rejconhecer, provar, cozinhar, comer,
matar a curiosidade (ou aviva-lal), diversificar, criar
receitas, lembrar as dicas de nossos avds, testar seus
valores nutricionais, consultar a histéria ndo conta-
da ou esquecida da alimentacio de nossos antepas-
sados, enfim, extrair dessa oportunidade gastrond-
mica uma “nova” forma de se enxergar o alimento e
a alimentagio,

Qiastrondmicas
As PANC na Alimentacéo

A saber, estas oficinas foram pro-
postas para um estudo final de graduagio
do curso de Bacharelado em Desenvol-
vimento Rural da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul. Nos reunimos em
parceria com o Sindicato dos Trabalha-
dores Rurais de Santo Antnio da Patru-
lha e oferecemos as oficinas a populagio
de forma gratuita, O objetivo foi o de-
safio de repensar a alimentacio e as es-
colhas alimentares em nosso municipio.
Reunidas com diversas pessoas de faixas
etérias, origens e propostas diferentes,
mulheres e homens dialogaram sobre o
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contexto histdrico da agri-
cultura ¢ da alimentagio tradi-
cional.

Apds estes agradiveis en-
contros os participantes foram
convidad@s para o desafio PANC,
A ideia era elaborar uma ou
mais receitas envolvende os
mutinhos com objetivo de ins-
pirar, incentivar ¢ experimen-
tar o5 limites e possibilidades
das plantinhas né conven-
cionais. As receitas aqui des-
critas vieram de pessoas que
ousaram se desafiar ¢ fazer a
diferenca. S30  agricultores,
agricultoras, consumidores, de
diversas dreas e profissbes, cada
W Ccom seu proposito, tod@s
comensais, todi@s dispostos a
encarar a saudével provocagio
de se alimentar de uma forma
diferente.

Dentro da linha do Desen-
volvimento Rural a agricultura
tem fundamental importincia,
Ap longe do processo histdrico
essa atividade vem solrendo gran-
des transformagfes, ao ponto de
perdemos caracteristicas impor-
tantes como a autonomia do que
plantar, dominio de técnicas e co-
nhecimentos (cultive das priprias
sementes), sustento  alimentar,
independéncia dos supermerca-
dos (producio de quase tudo que
necessita para comer), controle
da prépria saide (uso de ervas e
preparados medicinais), entre ou-
tras coisas, Amalmente
a agrcullura  conven-
cional é completamente
outra, o oposto do que
ji fol mendonado, o que
tem acametado pobre-
za, dependéncia, fome,
doencas, éxodo, falta de
sucessdo, extrema pohi-
o ambiental Segundo
Dal Soglio (2009, p. 24) a
problemitica ambiental,

&
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algumas delas com comprovado
impacto global/local, se assocdam
intimamente aos modelos de cres-
cimento econdomico. E de alguma
forma todos eles podem ser res-
ponsabilizados pela baixa susten-

tabilidade para nossos agroecos-
sistemas. A clareza desta situagio
passa por gestores, consumidores
e governantes de maneira que to-
dos tem em suas maos as solugdes
para essa crise instalada.

Em algumas cidades, por
exernplo, tm surgido um grande
movimento de “retorno” as ori-
gens, pois o interesse de pessoas
comuns ¢ cansadas do frendtico
ritmo urhano e da extrema de-
pendéncia consumista, estd se
voltando na busca de alternativas
de como produzir seu priprio ali-
MmEnto e entrar em contato com a
terra numa espécie de agricultura

urhana, que explora toda e qual-
quer canto ensolarado de seus
apartamentos, casas ou lerrenos
baldios. Trocando até mesmo a
farmacia pelos chis caseiros, Nes-
sa mesma direcio surge o perfil

de consumidores mais exigentes,
que querem saber a origem do sen
alimento, que leem os rdtulos e
deixam de lado a etiqueta de pre-
£0, que passam 4 comprar direta-
mente do produtor a fim de terem
opgies sanddveis, seguras e confi-
dveis de alimentacio. Repensando
inclusive a escolha de quem se esta
comprando nesta cadeia compro-
metida de relagbes econdmicas,
Westas mesmas  cidades
onde as pessoas dedicam suas
vidas ao trabalho cuja alimenta-
Géo é feita em imtervalos, nos fast
foods e lancherias ou supermer-
cados sob as promessas de propa-
gandas e de rétulos de
produtos  processados
que vendem a ideia de
que £ possivel comprar
“satule” sefa em uma
caixinha, um enlatado,
numa embalagem bo-
nita ou posteriormente
em cipsulas numa far-
micia. Por isso debater
este tema é ir além do
ate de comer, € refletir
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sobre o que se come, quando e de
cnde vem o alimento, ¢ assumir
wrna postura politica e combativa,
Vai além do prato, envolve a agri-
cultura, o desenvolvimento econd-
mico urbana e rural.

Ploeg (2008, p.127), cunha-
dor da expressdo “império alimen-
tares, alerta: todo produto alimen-
ticio perde sua identidade ante esta
megaestrutura industrial, j4 ndo
importa de onde vem o que co-
MEmos, como ¢ transportado, seu
impacto ambiental de produgio,
basta retirar da gindola, do freezer
do supermercadeo e pagar no caixa,

Kinupp  (2007) também
nos choca ao avaliar que chega-
mos, quando se trata de produgio
e especializacio, ao comule de
comsumir $0% da nossa alimenta-
¢do de apenas 20 espécies, o que
nosleva para longe da diversidade,
tanto de produgio quanto de ali-
mentagao.

E quando entio se passa
a entender a alimentagio apenas
em seus valores  nulridonais? De
acordo com os estudes de Collago
e Menashe, (2015, p.6), hi muitos
aspectos imvisibilizados no at de
s alimentar. Comegando pelos

nuais simples, podemos dizer que
[para existit precisamos comer, in-
gerir e digerir, indo mais além de
frente para os processos mais am-
plos como o que plantar, como ¢
quande, como distribuir, acessar

| Beveot BANES eviminindd 7
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o alimento, transportar, armaze-
nar, preparar, quantificar, etc, po-
de-se dizer que estas agbes quase
automatizadas, porém de extensa
complexidade, numa andlise mais
profunda

angistia,
evidenciar
hierarquias,
determinar
posighes e
transformar
significa-
mentar-se
passa de um simples ato obrigatd-
Tio & prazeroso a0 status de wm es-
tudo que pode justificar o porque
de estarmos doentes ou sermos
mal humorados,

A cultura e a socedade
também disputam espagos neste
constructo social que € composto a
alimentacio. Como ji refer], as es-
colhasalimentares ndo sio neutras,
ndo estio oladas, pelo contririo,
estan conectadas, seja atraves de
politicas agricolas dos governos,
incentivos
fiscais, apoio
ou NAC aos
pequenos
agricultores,
leis mais ou
et rigi-
das para as
agroindis-
trias, fiscali-
zaghes mais
acirradas,
liberagio ou
nio da venda de agrotisdcos, a
existéncia ou ndo de feirs, de or-
ganizaghes participativas de cer-
tificacio orgiinica, entre tantos
outros exemplos de instituighes e
processos que influenciam direta

Iriets Fernando

@

ou indiretamente o caminho do
alimento até a nossa mesa. Nesse
sentido, dentro do sistema capita-
lista onde os papés dos produtores
e consumidores sio interdepen-

D' Orleds Fernando

dentes entre 51 e de leis e estratégias
de mercado, num ciclo vicioso de
monocultura que devasta imper-
doavelmente a biodiversidade, ser
e estar consciente do que se quer
comer & inegavelmente wma ques-
tao politica (Portilho, Castafieda e
Castro, 2010).

Onitra  autora  sinbonies-
da nesta complexidade, Barbosa
(2016, p95) refere-se ao nosso
prato como uma “convergéncia de
questdes politicas, ambientais, ét-
cas, estéticas, morais, idecldgicas,
simbolicas, identitarias, filosdficas
& sociais, entre outras’, ou seja vai
muito além de uma preferéncia in-
dividual. "A cada garfada, percor-
remos um longe caminho que vai
nao 0 da terra ao prato, mas dos
governos & mesa da cozinha; de
comunidades rurais tradicionais a
lahoratorios sofisticados; [...] dos
movimentos sociais centrados em
torng da alimentagiio as identida-
des individuais”

Mesta mesma linha, Ma-
ciel, (2001, p. 5) considera que,
nds individuos ¢ sociedade esco-
lhemos o que serd “comida” de
acordn com uma arbitrariedade
cultural, tal qual um tabu, uma

7
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proibicio, uma prescricio que
“estabelece distingdes entre o que
é considerado ‘bony’ e o que é con-
siderado ‘ruim; ‘forte, ‘frace, ying
e yang, conforme classificagbes e
hierarquias culturalmente defini-
das.”

Para mim ndo hd divida
da nossa impaortincia politica e so-
cial, o interessante disso € que ndo
precisamos empunhar a bandeira
de um partido, nem proferirmos
discursos inflamados sobre nossas
opples pessoais para promover-
mos transformagies, basta, por
vezes, mudar hibitos alimentares,
Menos ainda, seria apenas questio-
nar sobre como sio determinadas
as nossas escolhas e se esse pro-
cesso pode ou deve sofrer altera-
goes, pois 08 contextos mudam ¢
conhecer quem determina o que
devemos ou podemos comer, faz
parte desse caminho,

O objetive  desta breve
contextualizagdo & perceber que
ha muitcs indicios que nos apon-
tam para a importinca do ato de
comer. Desde a seguranga e sobe-
rania alimentar, politicas agrico-
las, incentivos do governo, produ-
tividade, mecanizacio, insumos,
revolugio verde, biodiversidade,

produgio orginica ¢ agroecold-
gica e tantos outros termos que
envolvem a alimentagio de forma

direta e indireta, fazem parte des-

i

| vt PANC v idd £

@ﬁ‘maﬁ: Frrr.l.md-a

@

te amplo contexto e que torna a
alimentagio um assunto de gran-
de complexidade e interesses de
todos.

Finalizando, lembro que
estamos em um momento que a
falta de confianga nas instituighes
faz parte do
prate  dia-
rio, sejam de
fiscalizagio
dos  alimen-
tos  proces-
smdos  mas
indastrias,
nos  plantios
orginicos, na
quantidade
de agrotéxico
usada nas la-
vouras, sejam de transporte e re-
venda dos alimentos ou de certifi-
cagies. Também que diante dessa
alimentagio “bdsica muito home-
génes, mondtona e globalizada®
Kinupp, (2014, p. 14) neste cendrio
de muitas apreensbes, aparecem
as PANC que podem representar
a autonomia tanto para produto-
res, agricultores familiares como
para consumidores. Por serem de
ticil cultive ¢ manejo, ndo neces-
sitam de agrotdaxicos e nem mui-
tas condighes
especificas
para  plantio,
&0 resisten-
tes a falta de
dgua, a com-
petigio  por
espagos, além
de terem uma
condigio -
¥ tricional bem
interessante.
Bepresentam
a diversifica-
GAD NA MESA ASSIM COMo a Preser-
vagio da biodiversidade, tanto das
espécies como também do conhe-

cimento, Na pior das hipiteses, as

@

PANC podem substituir aquela
saladinha “agrotoxicada” e nada
barata adquirida no supermerca-
da.

Com todo esse potencial,
estuder esse tema me encanta,

pois promove 3 multiplicagio de

@ Orleds Fernanto

um recurso que além de esponta-
neo € ristico, mturalmente forte, a
meu ver um “sspinafre do Popeye”
sem a latinha, que repassa seu va-
lar nutricional a todos que o ace-
tam. Quanto ao potencial PANC
de transformacio na sociedade
& inegdvel, tanto pelo resgate que
pode fazer de alimentos que antes
eram corriqueiros, resgate cultural
e quanto ao papel de preserva-
¢éo ambiental, no entanto, como
tantos oultros, este & Wn Processo
historico lento e gradual que anda
junto a muitas de nossas posturas
e decistes politioo-sociais.

Mas palavras de Barros et
al, (2016, p. 281) "2 importincia
das PANCS estd nas possibilida-
des de enriquecimento dos agro-
ecossistemas ¢ no potencial eco-
némico em empreendimentos da
agricultura familiar e diversifica-
cho de renda, fatores essencials em
projetos de desenvolvimento rural
sustentivel” Portanto, entender
o processo social por que passa a
alimentacio e estimular os estu-
dos sobre o potencial das PANC
& promaver um desenvolvimento
rural com sustentabilidade.

St |
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Aquilo que era mato,
Se h*ansfor*ma em pr*a'l-os
Qiostosos e sauddveis

As trés oficinas foram divididas em trds
grandes momentos: breve apresentacio do grupo
e didlogo sobre a contextualizacio histdrica que
une agricultura e PANC; identificacio de algnmas
PANC além de relaciond-las com o uso pritico na
cozinha e a experiéncia gastrondmica, onde o gru-

Pastel PANC assado

Ingredientes

Massa:

- 300ml de dgua morna;

- 4 colher sopa rasa de hanha de por-
oo ou Tenlher sopa de dlen vegetal de
sua preferéneia;

= 2 colher sopa de aglicar mascano;

- ¥ colher sopa de sal;

- 1 colher sopa de fermento para paog
- 5 folhas de alho nird (AR tubero-
st Rottler ex Spreng.);

- 30 folhas de om-pro-nébis (Pereshia
acutheta Mill )

- Farinha intepral até dar poato,

Recheio:

- 2 ooraghes de bananeira (Musa po-
radisiaca L

- 4 ovos cozidos;

- 150 de queijo;

- 1 molho de talos de folha
de batata-doce (Ipomoea
batates (1. ) Lam. ) oude

- 1 talo de taioba {Xantho-
soma taioba E G, Gorng)
com ou sem a5 follas;

- 500g de deota;

-1 cebola;

- sal a gosto;

- 100ml de molho de tomate.

Modo de fazer:

lhiassa: Mo liquidificador mist-
rar as folhas de ora-pro-nobis e
de alho nird com o fermento, o agi-
car, ¢ dgua morna, Bater até as folhas
ficarem bem trituradas e a dgua estar
gelatinos, Em uma bacta, colocar um
pouco de farinha, o sal & o dleo, mis-
furar com o conteddo do
liguidificador & acrescentar
a farinha até dar o ponto
{uma massa firme mas que

desgrude das mios).

Recheio: Tniciar com
o preparo do coragio
da bananeira, descascar o
coragio até atingir a parte
branca, cobloca-lo de molba

@

po colocou “a mio na massa’.

Primeira oficina, dia 12/04 quarta-feira.
Grupo nmito interessado, atento, buscando conhe-
cimento. A integracio entre os participantes foi ri-
pida, o encantamento com as potencialidades gas-
trondmicas das PANC surpreenderam a tod@s!

picado em um recpiente com dgua,
sal e limdo por 15 minutos Apos
transcorrido este tempo, pensirar e
em uma panela com dgua, sal e limio,
colocar ferver por 15 minutos o cord-
¢do, provar, se de estiver sem amar-
gor esta pronto. Ficar bem fininho as
folhas PANC escolhidas (lembrar de
branquear primeiramente a taiobal,
refogar com Oloo, orbola e o coragio
da bananefra ja profto, temperar a
seu gosto. Acrescentar o maolho de to-
mate e a ricota, deixar ensougar bem,
Misturar por iltimo os ovos cozidos e
o quetjo ralada

Montagen: Passar a massa no
3:ilin|im para ficar bem fininha,
rechear e fechar, dar o formato com
UMd CANeca ol Coim as maos, Aco-
modar os pastéis em uma forma (nio
necessita untar) e levar para o fomo

preaquecido, assar por uns 15 minu-
tos a HHPC.

57



Ma segunda oficina, realiza-
da em 10/05 quarta-feira. Uma
tarde tranguila e fria, dedicacio
para ouvir, desafiar-se, aprender

e ir além do convencional.

Pizza PANC
Ingredientes
Massa:

- 200ml de dgua morna;
- 2 colher sopa rasa de banha de

porco ou Scolher sopa de dleo vege-
tal de sua preferéncia; A o ,
i i . epois assar por 15 minutos em
-2 colher sopade aglicarmascav; g4, dp faver temperatura de 200°C.,
- 4 colher sopa de sal;

- 1 colher sopa de fermento para
oy

- 30 folhas de ora-pro-ndbis (Pe-
reskia aculesta Mill);

- Farinha integral até dar o ponto.

Massa: Mo liquidificador mis-
turar & folhas de ora-pro-nobis
com o fermento, o agicar, e a dgua
moma Bater até as folhas ficarem

bem trituradas
€ a dgua estar
gelatinosa. Em
uma bacia, co-
locar um pou-
co de farinha,
o sal e o dleo,
misturar  com
o conteddo do
liquidificador
€  acrescentar
a farinha até
dar o ponto
u{uma  massa

Recheio: Preparar o coragio

da bananeira como jd descrito
na receita anterior, com as folhas
PANC escolhidas, vamos prepa-
rar um molho, Primeiro se refoga
as folhas sem contd-las, depois se
tritura elas junto com o seu tem-
pero favorito (sal, cebola, alho),
leva-se para a panela com dleo e
deixa-se refogar, acrescenta-se o
coragio da bananeira ¢ o molho
de tomate,

Montagem: Colocar 0 molho
PANC, distribuir os ovos pi-
cados a gosto, tempero verde ou
cebolas em rodelas e cobrir com
queijo ralado, levar ao formo para

firme mas que gratinar.
Recheio : . desgrude das
-2 COTAG0ES de bananeira (Musa mians), Colo-
paradisiaca L car em formas
- 4 ovos cozidos; redondas na
- 150g de queijo; de-
espessura
- 1 molho de talos de folha de ba- sejada, mais
tata-doce  (Tpowoea batalas (L) o ou
Lam), beldroggio (Talimim pa- pooo fini
miculatun (Jacq.) Geerinl carurd b Diebear

{Amaranthus deflesus L) e tansa-

descansar em

gem (Flartago australis Lam.); forno  mor-
'{M no por uns
- Sala gosto; 15 minutos,
= 200ml de molho de tomate.

10
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A terceira oficina, rea-
lizada em 19/05 quarta-feira,
Didlogo, troca de saberes, no-
vos sabores, as PANC encan-

tam € desacomodam.

Rocambole PANC

Ingredientes

Massa
- 4 ovos (separar gemas das cla-
ras);
- 4 colher sopa de farinha de tri-
goi
- 2 colher de leite;

- 1 colher de fermento para bolo 1

Modo de fazer:

Massa: Liquidificar os picies
refogados com o leite, o5

2Rechein: Cozinhar os ca-
ris-do-ar com casca e sal,
descascar e ralar em ralador

o bicarbonato de sédio; temperos  as gemas. Na bate- grosso, temperar com salsinha,

- ’_r‘% xzicara de picio preto (Bidens Qi ek S e s 1:::1.Tu1|11|m ¢ azeite de oliva, con-

Pilosa) refogado; ferir o sal. Refogar as folhas
neve ¢ acrescentar o restante . . .

- 5al a gosto. PANC bem picadinhas junto

Recheio

dos ingredien-
tes. Untar uma
forma e polvi-
lhar com fari-
nha, distribuir
a massa de for-
ma uniforme e
assar em forno

senformar com
4 massa ain-

- 250g de card do ar (Discorea o qumt
bulbifera L) um pano de
- 1 maolho bem farto de PANC prato sberto
(beldroegio (Talimum panicu- umedecido
latum  (lacqg) Gaertn), caru- o o al
ru (Amaranthus deflexus L) e junto
tansagem  (Plantage  australis com o pano
Lam.]); para ganhar

- 1 molho de tempero verde;
- 2 ovos cozidos;
- Quedjo ralado a gosto,

formato  de
rocambole.

com dleo e temperos e misturd-
-las aos cards.

Montagem: Abrir o rocam-
bole, & distribuir uma ca-
mada de cards e folhas PANC
refogadas, uma camada de ovos
cozidos picados ¢ uma camada

Bre ?Su e cllr:io de queijo. Enrolar, salpicar com
Eur},ﬂuﬂﬂml_}zf queijo ¢ levar ao forno por uns

15 minutos ou até derreter o
queijo.

P |&mm.m-—m.-u 1" &
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Des afi o
PANC

O desalio PANC fol uma proposta para es-
timular ¢ autonomizar os participantes a partir
dos saberes compartilhados nas oficinas para
um “ir além” da proposta inicial. Disponibilizar
as receitas nesta publicagio coroa este saboro-
sissimo trabalho feito por tod@s nos, obrigad@!
Agora é possivel que mais pessoas tenham aces-
so 3 estas informagdes e experiéncias,

Abaixo segue a elaboragio dos oficinei-
ros em uma ou mais receitas onde parte dos in-
gredientes sao as PANC, Todas as receitas abai-
xo foram elaboradas com certeza, com muito
carinho, dedicagio e porque nido coragem de

Plantas e

'F’mprieclndes

fazer diferente, sempre com cuidado e troca
de saberes na esperanga que estas plantas ditas
matos possam entrar no dia a dia, enriquecen-
do o cardipio, agregando diversidade na mesa e
autonomia para as familias,

1. Sopa de Bertalha e Cogumelos

da Fabiane e do Renato

= Nome comum:
Cari-do-ar;
Card-moela;

Ingredientes:

- 500g de costela bovina

- 300y de hatata abdhora

- 100g de aipim

- 300g de moranga cabotid

- 100g de batata cara (Discorea
bulbifera L)

- 250g de ervilha

- 100g de cogumelo Shimeji

- 300g de bertalha {espinatre)
{Baseln Alba L.}

- Salsa, cebolinha e sal a gosto

= Propriedades:

Sio batatas que nascem no ar e - 100g de massa a gosto

mtwnbﬁnasmm%; ) ha
padeiras, duram muito tempa i cente a massa, a bertalha (o es-
colheita, de formatos diferentes, Mg de figer: pinafre), o copumelo, a salsa, a

Picar e fritar a costela
st com a sua gordura e sal, ir

cebolinha e provar o sal.

s Consumoe colocando dgua até dourar. Ohbs. : A massa pode ser
Cozida, de preferéneia com a cas- Acrescentar as batatas picadas, colocada antes das verduras,
f‘“ "’“Pﬂ'%“m! ;ﬂ;‘: oaipim, a moranga, aervilhae  depende de qual tipo de massa
A R TEr a dgua até cobrir tudo. Quan-  vock escolher ¢ se nio quiser
Ak do estiver tudo cozido, acres-  colocar, faga a seu gosto.
12
__l Heviotn EANES Berimn ndd 12 & WU e |__
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2. Omelete de Bertalha
da Fabiane e do Renato

Ingredientes:
- 2 ovos
- M(}ad: bertalha (espinafre)
(Basela Alba L.}
- 2 colher de sopa de farinha
integral
- 100g de broto de alfata
- Salsa, cebolinha e sal a gosto

Modo de fazer:

Bater as claras em neve, acres-
centar as gemas ¢ o restante dos
ingredientes ¢ misturar tudo,
fazer a omelete e servir acompa-
nhado dos brotos de alfafa.

3. vitamina Depurativa

da Cristiane
Ingredientes:
- 1 maga
- 1/2 limdo
- 2 folhas de ora-pro-nahis
(Pereskia aculeata Mill )

- 1 pedacinho de gengibre
= Aglcar mascavio a gosto
- 2 copos de dgua

Modo de fazer:
Bater tudo no liquidificador e
servir gelado.
4. Refogado PANC
do André
Ingredientes:
-Chicéria silvestre (Hypochaeris
chillensis (Kunth) Britton)
- Espinafre
- Queijo frescal

- Banana caturra
- 3 ovos de codorna dupla gema

Modo de fazer:

Refoga-se tudo em fogo baixo para ndo desnaturar caseina e al-
bumina. Mo final uma pitada de chimichurri, pimenta calabresa
com farinha de mandioca, azeite de milho, de oliva, de shoyo,
pois estes substituemn o sal ¢ a banana tira a acidez da chicéria, F
uma receita rica em proteinas, vitamina A, iodo e ferro.

| B s Bevimis vt 12 &

de 25%) substituto da carne ver-
melha (22%), rica Vitamina
A, triptofano (€ a substineia res-
ponsivel pelo bem-estar), ferro
¢ minerais. Apresenta agio anal-
gésica, agio antioxidante de até
75% de redugio de radicais livres
(antienvelhecimento),  atividade
cicatrizante e anti-inflamatdria lo-
cal Melhora o fundonamento in-
testinal, reduz as taxas de gordura
visceral e colesterol, auxiliando a
perda de peso.

s Consumo:
Tanto crua como cozida,
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5. Esfirra de Ora-pro-nébis

[ ] [T |

da Marcia
Ingredientes: Obs.: preparo da esponja
- % colher de agticar
Mazsa - % colher de farinha
- 1 kg de farinha de trigo - Y xicara de dgua

- 4 colher sopa de agticar - 2 colher sopa de fermento
- 2 ovos .

_ Recheio
-2 cullher defv:armentn depdc  _§ yicara de proteina de soja
- % xicara de dleo - 1 xicara de ora-pro-ndbis
- 1 colher sopa rasa de sal - 1 eebola pequena
- 2 xicara de 4gua morna - 1 dente de alho

- I tomates

Modo de fazer:

Massa- Misture a farinha e o restante dos ingre-
dientes da massa, coloque os ovos previamente
batidos, cologue por dltimo o fermento. Sove até
formar uma massa lisa e homogénea. Deixe cres-
CET, 500 novamente a massa para rl:'h'rar o ar fnr—
mado. Faga bolinhas pequenas e deixe dobrar de
volume Abra cada bolinha na mio no formato de
um circulo. Cologue o recheio ¢ junte trés pontos
do circulo, dande um formato mais triangular.
Deixe crescer por mais 5 minutos, pincele com

6. Batata-cara Frita e
Salada de Almeirao
da Fabiane e do Renato

Ingredientes:
- 3 batatas card { Discorea
Bulbifera L) médias
- Gordura para fritar
- 100g de almeirio do
mato (Fiypochaeris radi-
cata L.}
- Sal a gosto

ikiudu de fazer:

Descascar as batatas, picar e fritar. Depois servir
com uma salada de almeirio do mato.

14

@

gema ¢ leve ao forno para assar em temperatura
de 250 °C por 20 minutos,

Recheio- Cubra a proteina de soja com dgua
quente para hidratar, deixe agir por 15 minutos.
Escorra a proteina de soja com o auxilio de um
escorredor ou peneira. Retire o restante da dgua
espremendo-a com a mio. Lembre-se de deixd-la
levemente imida. E refogue com a ora-pro-ndbis

(picada), cebola, dente de alho, tomate e sal.

7 . Peixinho da Horta na
Frigideira da Roneide

Ingredientes:

- Peixinhos da horta (Stae-
chys byzantina K. Koch)

- Farinha de arrox

- Orvos

- 5al a gosto

- Oleo de coco

|- Ricota

Modo de fazer:

Bater os ovos temperados a gosto, passar os pei-
xinhos nestes ovos ¢ depois na farinha de arroz,
colocar na frigideira untada com dleo de coco,
deixar tostar de um lado e depois de outro, servir
quentinho acompanhado de ricotal

DTN |
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. = Nome comuum:
8. Salada Mista Panc  da Céssia e
Ingredientes:

- Folhas de;

Beldroega (Portulaca oleracea

L},

- Serralha (Sonchus oleraceus

L)

- Tansagem (Planfago australis

Lam ),

- Espinafre,

= Flor de hibisco (Hibiscus ro-

sa-sinensis L), Jomus cajan (L) Huth) cris .

- Ora-pro-nobis (Pereskia acu- - Ovos cozidos As sdo ricas em protel-

leata Mill,) - Grios de amendoim nas, cdlcio ¢ vitaminas A, E ¢

- Manjericio com as flores K. Ela ¢ dtima também para

- Alho nird (Allion tuberosum Obs: Somente o5 oves € o5 picadas de inseto, md

Ruattler ex Spreng.) areridoing ndo vierar do meu ﬁﬁmﬂ tilceras, A A B %

- Grios de fefjao guandd (Ca-  petio. e Tl :mam ':!'_

Modo de fazer: ' liam o intestino preguicoso.

Misturar tudo e temperar a posto. .F mﬂmﬂlﬂ. ’ =T
midas cruas na salada, folhas
mais velhas em refogados,
cuidar as fibras,

® 9. Charque de Casca da Banana
Verde da Eliana

Ingredientes:

- Casca da banana-verde (Musa
paradisiaca L.) corida

- Cebola
- Alho-pord
- Cenoura
- Gengibre
- Sal
Modo de fazer: » Mome cientifico:
Depois de cozinhar as bananas, desfia-se com um garfo como Mo Loraditeals
se fosse charque e reserve, . _Pmlmedadm:_
MNuma panela cologue para fritar cebola, alho-pord, cenoura, Rico em carboidratos e protef-
. j : nas, assim como fonte de mine-
gengibre, sal, os temperos que desejar e mais a casca da bana- S
4 . S 5 e fibras.
na reservada. Deixe refogar mais um pouco. Outros opcionais:
abobrinha, molho de tomate, pimenta, manjericio, shoyo, etc... = Consume

Rico em carboidratos ¢ pro-
teinas, assim como fonte de
minerais € fibras,

Pode ser para acompanhamento de arroz, macarrio ou no pao
torrado, Também pode-se agregar ricota caseira como acompa-
nhamento. Bom apetite!!! Eu gosto muito!!!

P | Beveo BARES Bevimdnindd 15 & LT |



= Propriedades:

WVerdura rica em dmega-3, ex-
celente fonte de vitamina B e
C, possui alto potencial antio-
xidante e altos teores de mag-
nésio & zinco,

= Consume:
Tanto crua como cozida.

= MNogie comum:
Alho Nird

» Mome clentifico:
Allium tuberosum Rottler ex

Spreng.

s Propriedades:

Usado como remédio para
fadiga, agdo antibacteria-
na, potencial para cincer de
prostata e de cdlon, ricos em
vitaminas A e C, além de ou-
tra série de minerais como
potidssio, cdlcio, fosforo, sé-
dio, ferro, zinco, entre outros,
suas sementes tém poderes

= Consumo:
Cru ou cozido,

16
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10. Rapadura do Tronco do Mamaio
Medula da Fabiana e do Renato

Ingredientes:

- 2kg do tronco do mamio
(Vasconcellea quercifolia A.SL.-
-Hil } ralado

- 2kg de acicar

- 1/2 xdcara de agicar de bau-
nilha

- 2 copos de dgua

Modo de fazer:

O tronco do mamio depois de

ralado, deve ser bem lavado e

escorrido. Depois colocar os outros ingredientes em uma panela,
deixar cozinhar até dar o ponto de mapadura. Fazer as rapaduras
individuais ou colocar em uma forma para cortar os pedagos.

1 1. Torcidinho de Folha de
da Marcia

Batata-doce
Ingredientes: .

- 2 xicaras de farinha de trigo
-1 ovo

- 2 colher sopa de margarina
- 1 colher de fermento em pé
- ¥ xicara de leite

- 3 calher sopa de queijo
ralado

-1 calher sopa de orégano

- 1 pitada de sal

- 3 folhas de batata- doce
(Ipomoea batatas (L) Lam.)

Modo de fazer:
Liquidifique o ovo, leite, folhas
de batata-doce e reserve. Em
uma bacia cologue o restante
dos ingredientes com a mistura liquidificada, coloque por dltimo
o fermento. Sove bem. A massa deve ficar lisa para abrir com o
rolo. Corte em tiras ¢ torga a massa. Leve para assar em tempera-
tura de 200 °C por 15 minutos.

P |wm.&-—m.-u " &
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1 2. Creme de Ervilha

da Roneide

Ingredientes:

- 1 xicara de ervilha

- 1 xicara de moranga
- 1 xdcara de ora-pro-nobis
(Pereskia aodeata Mill )

- Batata-doce

- 1 cebola grande
- Clircuma (Curcuma longa
L), temperos e sal a gosto

Modo de fazer:

Levar ao fogo com édgua para co-
zinhar. Depods de (o baler no
liquidificador até ficar cremoso,

1 3. Mousse de Erva Mate

da Solange e da Alzira

Ingredientes:

- 4 colher de sopa de erva
mate (Tlex paraguariensis
A. St-Hil ) convencional
- 11 deleite condensado

- 400 g de creme de leite
ou de iogurte natural

- 100ml de suco de limao
- Gelatina sem sabor

Modo de fazer:

Peneirar a erva mate para
chimarrio obtendo um pé
bem fininho, Liquidifique
tudo e refrigere. Se congela-
do vira um sorvete caseiro
de mate. Fica com gosto e
aroma de chimarrio,

Obs.: Aqui em casa todos
adoram!

| Beveo BARES Bevimdnindd 17

niveis de lipidios totais, co-
lesterol e triglicérides, no tra-
tamento gastrointestinal e de
pedra nos rins, assim como
para tratar danos no figado e
efeitos da embriaguez.

® Consuma:

As folhas podem ser consu-
midas tanto cruas nas saladas
como cozidas, as sépalas en-
tram em preparados cozidos
como chds, geléias, doces, su-

COS, elc,
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1 4. Suco e Frisante de Banana
Gravata da Solange e da Alzira

Ingredientes: Modo de fazer:
_ aananas gravat (Bro- Tirar a pele da banana e sementes,
el antincantia Berol) colocar no liqL!jdiFLCEﬂllrlt bater
_ I panzinhy de canela com 500ml de dgua, depois coar e
5 chawa da Tndia bntarpamlfm'er por mais ou me-
- % xicara de acficar cristal nos 15 minutos. Coe novamente

¥ TNARCAYT

ou cologue para gelar ou guarde
em um recipiente fechado para

= Mome clentifico: - 1 galho de pitangueira fermentar,
Talinum Paniculatum (Jacg.)
Gaerin
» Propriedades: 15. Panqueca Panc da Valesca
Folhas com alto teor de proted-
nas, ferrn, magnésio, cildo além
de zinco & potassio. Planta muito Ingredientes:
resistente, oferece winas colheitas.
Massa:
= Conswmo: - Leite
- 2 pemas
- Farinha de trigo &
- 1 colher de amide de milho
- Sal

- Folhas de batata-doce (Tpo-
moea batatas (1) Lam.) refo-

gadas

Recheio:

- Carne moida

- Alho

- Oleo Obs.: Se quiser pode fazer wm
- Sal maolho de goiaba com temperos
- Cara-do-ar { Discorea bulbife- | o sal, para colocar por cima das
ra L} cozido e ralado (grosso) | panguecas. Ou qualquer outro
- Owos cozidos picados molho.

- Tansagem (Plantago australis

Lam.} crua picada (pode ser
substituida por outra PANC)

Becheio - Refogue o alho no
Gleo e coloque a carne e sal a

bras, vitamina C e carotendides Modo de fazer: gosto. Cozinhe os ovos e pi-
(fungio antioxidativa que assim Massa - Coloque os ingredientes  que no guizado. Cozinhe os
previne doencas cronicas). no liquidificador e v dosando  cards e rale no ralador, depois
de forma que fique uma massa  acrescente no guivado. Por
= Consumo: adequada para fazer as massi- fim pique a tansagem crua e
Branqueamento, cosidoerefogado. g de panqueca. Fagaas mas-  misture no guizado. Enrole as
sinhas na frigideira e reserve. panguecas,
14
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16. Brigadeiro de Biomassa
da Eliana

e Beijinho
Ingredientes:

Brigadeiro:

- ¥ xicara de biomassa de
banana-verde (Musa X pa-
radisiaca L.)

- 14 xicara de leite de coco
- % xicara de cacau em pé
- 1/3 de xdcara de agicar de
coco ou mel ou melago

- 2 colheres sopa de choco-
late sem agicar ralado

- Oleo de coco para untar
as MAos

- Cacau ou lascas de choco-
late sem agicar para deco-
rar

Beijinho:

- % yicara de biomassa de
banana-verde

- 1 xicara de coco ralado

- % xicara de leite de coco
- 1/3 xicara de agicar de
coco ou mel ou melago

- Coco para enrolar

Modo de fazer:

Brigadeiro - Bater tudo no li-
quidificador e cozinhar mexen-
do sempre. Depois que levantar
fervura cozinhar por mais 3 a 5
minutos e deixar na geladeira de
um dia para o outro. Passar oleo
de coco nas mios e enrolar os
brigadeiros. Passar no cacau ou
nas lascas de chocolate

Betjinho - Bater tudo no lguidi-
ficador e cozinhar mexendo sem-
pre. Depois que levantar fervura
cozinhar por mais 3 a 5 minutos.
Deixar na geladeira de um dia
para o outro, Passar dleo de coco
nas mios e enrolar os befjinhos.
Passar no coco ralado

17 . Tostex de Frigideira da Cissia

Ingredientes:

- 1l ovo

- ¥ colher sopa de azeite

- 2 colher sopa de leite de
améndoas ou outro de sua
preferéncia ou dgua

- 1 colher sopa cheia de fari-
nha de arroz

- 1 colher sopa cheia de
farinha de linhaca (pode
. substituir por farinha de

Modo de fazer:

amaranto, de paingo, fei-
jao branco, ete)

- 1 colher sopa cheia de
polvilho doce ou fécula de
batata

- Sal a gosto

-1 Et}]hgl‘:-fd'lﬁ de fermento
para bolo

- Folhas de batata-doce
(Ipomoea batatas (L) Lam.)
branqueadas

Ipomoea batatas (L.) Lam.

casepara inflamacio da garganta,
Ricas em polifendis {anticddan-
tes que previnem diversas doen-
s, incusive o cncer), vitaminas
E, complexo B, K, ferro, cildio,
#inco, cobre, com muis proteinas
que a couve ¢ o espinalre,

As folhas devemn ser branque-
adas (jogadas na dgua quente e
depois se descarta a dgua), refo-
gadas e cozidas. Os talos das fo-
Ihas podem substituir a vagem.

Bater bem o ovo com fouet, depois colocar os in-
gredientes na ordem da receita, batendo sempre.
Acrescentar as folhas da batata-doce, depois do
branqueamento, na massa. Assar numa [rigideira

| Beveo BARES Bevimdnindd 19
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pequena (de ovo), untada, em fogo baixo, tampada.
Cuando estiver firme, virar, Depois de assada, dd
para cortar ao meio e farer sanduiche. No recheio,
coloquei queijo e pétalas de hibisco e espinafre.

19
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18 Omelete Colorida da Céssia

Ingredientes:

-Folhas da batata-doce (Ipo-
moe batalas (1.) Lam.)

- Serralha (Sonchus oleracens L)
- Espinalre

- Caruru (Amaranthus defle-
xus L)

- Manjericdo

- Beldroegio (Talinum panicu-

Modo de fazer:

latum (Jacq.) Gaertn)

- Dra-pro-nobis (Pereskia acu-
leata Mill.)

- Ovos

- Queijo em cubos

- 5al

- Moz moscada

- Pétalas de malvavisco (Mal-

vaviscus arborens Cov,)

Refogar as folhas da batata-doce, serralha, espina- 0. um pouco de sal, noz-moscada e quando estiver
fre, caruru, manjericio, beldroegio e ora-pro-né- guase pronto colocar umas pétalas de malvavisco.
bis, depois colocar ovos batidos, uns cubos de quei-  Depois de pronto rechear com ricota e manjericio.

Tabela comparativa das propriedades de algumas verduras convencionais e PANC

Verduras em Comparacho | Carboldrato Protelna Calclo Ferro Vitamina C &

{cruas) (g ® {mg) {mg) img)

Alface 24 1,7 28 0.6 21,4

Couve Mantiega 4.3 2.9 131 0.5 96,7

Espinafre 2,6 20 98 o4 24

Muostarda Folba 32 21 6f 1.1 386

Serralha 49 7 126 1,3 1,5

Taioha 5.4 29 141 1.9 179

Farinha de ora-pro-ndbis 29,53 28,99 4486 6,85 14.4

Fonte: Elborada pelo autor

ORSERVACOES:

+ Segundo Almeida et al, 2014, 100 g da farinha de ora-pro-nobis contém 28,99g de proteina e 100
g de feijio preto cozidos, (TACO, 2011) contém apenas 4,5g;

%+ Conforme a tabela da TACO (2011), 100g de uma sobrecoxa de frange com pele assada tem
aproximadamente 28,7g de proteina e a mesma quantidade de farinha de ora-pro-nobis (100g)
tem aproximadamente 28,99 de proteina, o que lhe confere 0 nome de carne dos pobres!

! Com base em pesquisas na Tabela bragileira de composicio de alimentos (TACO) 2011 & no trabalbe de Almeida et al. 2014,

20
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Depoimenfos

( O prastéis da Dani sdo simplesmente deliciosos, quando
I_pm vei mio acreditel que wio tinha frango, jd a lasanha de abvobri-
| aha ¢ wm capitule & parte, ndo tem como comer 50 wma fotia, A
| Dharei e comencen definitivamente que alimentagio sauddvel ¢
\orgdnica pode ser muito saborosa.  Eduardo

Eont vt prrimmiedvg motmento Hoe receto em experimentar essd
oulinidria, pois finfia a percepio gue e mate”. Assim que obfive
a cowmpreensdo sobre esses alimentos nio convencionais experimentel @
receth wrn resultado positive, as recelfas que experirnented o delicio-
sts. Al de adorar as comidas, acher inorve saber que podemos vsar
essits plartes diferentes pora criar moves pratos, enriguecer posso poalkadar

\& deservplver tima sadde mois saeddvel  Flaviane

[hesde quando eu era peguena, punha mde coletng matos
| de comer, principabmente radite do mato. Fla levava a i e meu ir-
| mide para ajudar pelos campos e terrenos bakdios. Hoje, comn o resgale
| das PANC ¢ pela insisténcia ¢ luta da Deme ¢ da Sheila, nds ndo nos
| alimentarnos wais sem elas As PANC passaram a fazer oada ves mais
| parte da nosso diaa dia, E um prazer passear peks nossa chicara e cole-
| far triilos erickios cle comer ¢ preparar boas receitas, Vera

[ Desde que cormeced a cormer “mato”, minha conceppido )
| sobre alimentaio savuddvel sedon sito (sem falar na de agricadie
| rea. ) Nowmwaliriente persarnos que wm cortida nudrithe deve ser cheia
| ole verdumas, mas ndo percebemos que o variedade ¢ 8o ou mais impor-
| tante que a quantidade. Com as PANC entendi que wm pushadinho
| de “mate” pode ser tdp nedritive ¢ medicing ap s teripo, do que
| agucle mollo de espinare. Meu palodar tambdm mudou e smeu cor-
| o b reage regativamente @ i cormida poso variada, Haje tenho o
| it todo mafo no prate, ma horfa ¢ lvorra... Fara nds aqui on casa as
| FANC jid ndo sdio mais novidade, se travsformanaem em rofing, mas o
aprerdizady ndp parg, guero aovthecer ainda maisas PANCT - Sheila

-
| Sou boa de garfolf! Comer comidas preparadas com in-
| gredientes provenientes das PANCs é sempre uma saborosa expe-

riéncin. Al disso, acredite que é muito bom aprender novas ma-

neiras de alimentarmos ao mesmo tewipo que respeitamos o mein
| amnbignte, Foi uma apetitosa oportumidade de experimentar novos
| sabores, obler mais saberes ¢ sair da mesmice. Ter mate no prote
| néu ¢ ofensa e sim, uma atitude enriguecedora. Estejamos abertos
| @ urn ate de comer mais alter nativo e teremas muito a ganhar, Pa-
| vk O prados estavam deliviosos!? Ana

Conhecer plantas alimenticias ndo converciosais (FANC)
| sernpre fiz parte de wma curiosidade que rurca tive aporturidade de
| proticar com seriedade. Agora com as oficngs de vocds esfou fendo ex-
| peridncias wito gratificarites para a pritioa de uma aliventapdo mais
| soadcivel @ as ovientagdes otivacionais que sdo passadas sdo fudo que
| eu sorthevall! Tenhe agera com quemn fakir e frocar fdoias e espero que
| esse traballio de voods continue com a mesg motivegdo ¢ qualidade

| infcion. Obrigoda ¢ parabéns!t  Maria de Lurdies

» Mome cientifico:
Xanthosoma taioba E. GG.

Grong.

» Propriedades:

Planta rica em Vitamina A, Be
C, ferro, cilcio e potissio. Ef-
caz contra a prisio de ventre,
fortalece o sistema imunolégi-
co, combate a anemia, fortalece
05 05508 € & Otima para a visao.

= Consuma:

Sempre cozida ou refogada. De-
ve-se branguear e descartar esta

dgua,
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il Sow geniga da Deare @ tive a oportuni-
dlade de provar uma de suas receitas PANCs, um pastel
cow recheio @ massa feito de mofo, uma verdadeira al-
quirrin de sabores super saudidvels ¢ saborosos, Hd tan-
Io alimento g maturesa gue =io vistas pela socledade
comto mato &, As vezes, até como ingo. E incrivel ver que
além de mutritivis, as PANCS sio deliciosas. Cassia

-~

O, sou Sharle,.. Pravei o pastel de PANCs,
au Hiale comio as vezes se fala, feito pela Dane, Con-
fesse quie eu estava curiose, Mas ndo e me surpre-
enderia tanto pelo sabor que apreciei. INCRIVEL!
MARAVILHOQSO! Impressionante o sabor do pastel
de PANCs da Dane. E, o que nuis me deixou feliz, ¢
guie buscamos wma alimentagio savuddvel faz algum
tempa, e ter a prova de que sabor e salde podem an-
dar justos ¢ motiador ¢ inspirador!!  Sharle

-
Penso que todas as pessoas no munde, de-
viam viver de wma forma, gue sua alimentagio fos-
se de qualidade para que portanto esses também te-
nham uma vida sauddvel e de qualidade. As PANC
pard feir SA0 L recirso, pard que ids seres lmanas
consignmos realizar esse objetivo. E surpreendente o
quanto um mato que fanta gente despreza, pode ser
wmn alimento rice em nutriesntes, que pode mos ofere-
cer fmportarles confiecimentos e que também nos faz
repensar sobre nossas atifudes ¢ posturas que temos
diante de nossa vida e da nossa sociedade.  Pietra

~

Chearifo as PANCs, nem lembro muito bem
con erttrararm na minha vide. Adw que fol na troca de
receitas @ moudas com amigas, Rapidamente me senti 4
vorrtade para experimentar ¢ comer estas plardas, ¢ aos
poucos passei a fer algumas no ne pequens quintal e
valorizd-los na alimentagio, Isto veio funto, e terminou
s misturardo, com mes wio ¢ gosto pelas plantas me-
dicinais. D todas formas, munca passel a fazer receitas
elaboradas com as PANCs. Normalmente uso algumas
para as saladas ¢ para natir o suoms, Experimerei
aguele pao de PANCs ¢ 6 PANCricse, como vacds cha-
mar. Adorei! Muite bown mesmo. Jd me dew alyumas
ideias para fazer em cage,  Judit

p
Eu ja sabia alpuma coisa sobre as PANC,
mas a partir deste contato mais direfo aprendi a
identificd-las @ wsd-las na alimentagdo didria, Tenho
miuitas agui em casa ¢ ardes elas eram desperdipadas.
Agora ji consigo inchui-las ¢ fazer pratos saborosos ¢
de valor mutricional! Com isto tambéem aprendemos
a colaborar na conservagdo da biodiversidade! Obri-
gada pela oportunidade!  Valesca

P

Fui towmar conhecimento sobre as plantas
PANC atravds do curso da Professora Dane ... ¢ con-
fesso gue fiquei apaixonada ¢ ao meswo tempo sur-
frresa solre o assunto. Sei gue tenho muito a aprender,
pods a minha mator dificuldade ainda é identificd-las,
Jel e 5o intmens as espécies, mas acredifo que serd
uma guestio de tempo. Algumas reconhego e até jd
utilizava sern saber que era PANC, O mew mator de-
sefo £ poder ter mais contalo com estas planias para
poder consumi-las com seguranga, pois esfou certa de
gue dlas trazem grandes beneficios a mossa sadde por
seres mads ricas g putrientes do gue as planias con-
VERC IS, Eliamna

-

Comer pode ser wm ato politico, Menos en-
latados, menos conservantes ¢ tantos "..antes” a ler
¢ digerir nos produtos industrializados, menos car-
ne gue certamente diminuirio muitos gfeitos dessas
nnssds criapoes predafirias, agressivas e impensadias
de OUTROS animais, menos fost foods e mais slow
feods e todas as manifestagdes ndo alfmenlares gue
0F acormpanhian, MEnos CONSIMISMe ¢ suporte aos
impérios alimentares, menos subserviéncia as di-
taduras das gindolas de supermercados, menos ce-
FUEira ard 05 movimentos aniiautomalismoes, mals
dulonomia, menos comversa ¢ mais agde. Parabéns
Damielle ¢ Sheilla, alguimistas das PANC, conti-
nuent mantendn esta postura consciente de sua im-
portdngia politiea e coletiva,  Gelson

-~

Uit wieiverse de possibilidades! Cores exu-
berantes ¢ noves sabores, enriguecem, diversificam ¢
alegram nossas refeipfes! Na maioria das vezes bem
pertirthe da rossa casal Assim veio as PANCE, Quan-
dio vood experimenta ura PANC sua curiosidade au-
menta, vood olha pora as plantas de maneira diferente,
SEMPRE COM U Pergunta, Send que Posso comer essa
planta? Além de diversificar nossa alimentagio, guan-
di consumimos PANCs apoiamos a agriculiura livee
de venenos ¢a autonomia dos agriculfores gue ndo de-
pendem de empresas ou pacotes tecnoliigions para que
s eresenas sefom cultivadas,  Adriana

A cultura PANC foi wm conhecimento -
to interessante, pois demonstrou wma nova forma de
processar ¢ conhecer novos alimentos nde usuais em
noss alimentagdo dideio, com uma meva formad mais
sauddvel ¢ com uma gama de receitas trmdicionais
onde podemos utilizar esses alimentos como comple-
mienito alimentan Gosted muile de conhecer essa nova
Sforma de alimentagdo ¢ que venham novas oficinas,
abrages menings.  Luiz
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Agra decimentos

Fsta publicagio nio seria possivel sem a parceriado Sindicato dos Trabalhadores Rurais de Santo Antd-
nio da Patrulba ¢ de tod @s aquel@s que participaram das oficinas com suas dividas, incentivos, supgesties
¢ partilharam seus interesses em comum. Em especial, 4 familia, esta base que nos mantém firmes ¢ fortes
ante as tempestades.

Obrigad@ a todos
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ANEXOS

ANEXO A - Termo de consentimento livre e esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO

Sou estudante do curso de graduacdo Bacharelado em Desenvolvimento Rural —
PLAGEDER da Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Estou realizando uma pesquisa
com o objetivo de compreender o potencial transformador das Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANC) nas escolhas alimentares de Santo Antonio da Patrulha. Para isso,
pretendo conversar com vocé e te entrevistar sobre o tema apés sua participacao nas oficinas
tematicas. Serad tirado fotos das vivéncias coletivas. A sua participacdo nesse estudo é
voluntdria e se vocé decidir ndo participar ou apenas participar em parte, quiser desistir em
qualquer momento, tem absoluta liberdade de fazé-lo, sem qualquer prejuizo. O
desenvolvimento da pesquisa ndo prevé nenhum beneficio direto aos participantes, mas sim, a
divulgacdo e ampliagdo do conhecimento sobre as PANC, e promover uma reflexdo e
conscientizacdo dos participantes sobre o tema. Os resultados dessa pesquisa serdo usados em
revistas e eventos vinculados a universidade. Na publicacdo dos resultados desta pesquisa, sua
identidade sera mantida em sigilo. Quaisquer duvidas relativas a pesquisa poderdo ser
esclarecidas pelo(s) contatos abaixo.

Entrevistador: Danielle Peirot Paz CPF: 012886580-60 Cargo/funcdo: pesquisadora
Curso/ Instituicdo: PLAGEDER — P6lo Santo Ant6nio da Patrulha - UFRGS
Contato:_(51) 9922-26557

Assinatura:
Santo Antonio da Patrulha,

de agosto de 2017.

Orientadora: Profa. Tatiana Mota Miranda
Instituicao: Universidade Federal do Rio Grande do Sul - fone (51) 3308 4024
Endereco: Av. Jodo Pessoa, 31 — CEP: 90040-000

Apoés o devido esclarecimento, aceito participar deste estudo e declaro ter
recebido uma cépia deste termo de consentimento.

Nome e assinatura do participante Local e data
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ANEXO B - Programacdo da Semana da Alimentacdo Saudavel

y . SEMANA DA
ALIMENTACAO
. SAUDAVEL --

Agricultura Familiar e Agroecologia,
em busca de um novo paradigma alimentar.

De 24 a 28 de Outubro

s Programacado e-

Terga, dia 24: 14k Semindrio: Agricultura Familiar e Agroecologia,
construindo redes de comercializagdo
Quarta, dia 25: 09h Assembléia Rede Ecovida (inscrigses lmitadas)
Feira Regional de Agricultores
19 h Semindrio Grupo de Consumidores

Quinta, dia 26: 14h Workshop PANCS: Escolhas Alimentares

Sexta, dia 27: 14h Intercdmbio Escolar: Cultivando saberes e
ampliando realidades

Sdbado, dia 28: 08 h Manha Cultural: Biodiversidade e Satide
A AGRISAP estard aberta em
todos os dias do evento

LOCAL DO EVENTO:

Sindicato dos Trabalhadores Rurais de Santo Antdnio da Patrulha
Av. Afonso Porto Emerin, 410
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Terga 24

13:30h

Abertura Institucional
14:00h

Semindrio:

Agricultura Familiar E

Agroecologia Construindo Redes

De Comercializagéo
Ministrante:
Laércio Meireles - Centro
Ecologico EcoVida
15:00h
Redes De Cooperacdo Para
Comercializagdo
Ministrante:
Charles Lima
COOMAFITT/REDECOOP
15:30h
Coffee Break
Agricultura Familiar (AGRISAP)
16:00h
Debate Comercializagdo local e

suas possiveis redes.

'Quarla 25

09:00h

Assembleia Rede Ecovida

Alimento Organico, Producdo
E Beneficios Para Sadde.

Ministrante:

Lendro Venturine

14:00h

Feira Regional Com Produtos

Dos Agricultores/As Da Rede

Ecovida

17:00h

Encerramento

19:00/21:00 h

Grupos De Consumo

Conhecer para planejar

Participacdo:

Karin e o Flavio da feira da

FAE; Grupo de consumidores

de Rolante; EcoTorres; Eco

Nativa.

SEMANA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Quinta 26

14:00h
Workshop:
Plantas Alimenticias Nao

Convencionais PANC's
Ministrantes:
Sheila Paz e Danielle Paz
15:30h
Coffee Break — PANC's
16:00h
Ana e Josué com frutas
Nativas e Rogério UBUNTU
Brasil
17:00h
Langamento da revista
Escolhas Alimentares: Plantas

Alimenticias Nado

Convencionais PANC's

Sexta 27
14:00h

Mesa de Debates:
Intercdmbio Escolar:
Cultivando Saberes e
Ampliando Realidades

Participacéio de escolas de

Santo Anténio da Patrulha e

Carad

15:30h

Coffee Break

16:00h

Ampliacdo de saberes

através de Relatos e

experiéncias.

17:00h

Encerramento

APRODESI

<)

PROGRAMACAO SEMANA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL: Em Busca De Um Novo Paradigma Alimentar -‘;\\e}v

4

Sabado 28

07:00h
Abertura Feira AGRISAP
Transmissdo ao vivo Radio Itapui com
Tony da Viola e Rodrigo Portal.
09:00h
Largada Rustica e Pedal Recreativo
Shows com artistas locais
Presenca de Tendas:
APAE; Rede EcoVida;
Grupo de Mulheres; PANC's; Prevencdo
em Sadde.
Debates
Alimentacdo Sauddvel x habitos
Sauddveis
11:00h
Premiagdes da Rustica e Pedal
12:00h

Encerramento
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