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USO DA ORA-PRO-NOBIS ADQUIRIDA ATRAVES DA AGRICULTURA FAMILIAR
PARA UTILIZACAO EM PREPARACOES SEM ADICAO DE ACUCAR

USE OF ORA-PRO-NOBIS PURCHASED THROUGH FAMILY AGRICULTURE FOR
USE IN PREPARATIONS WITHOUT ADDED SUGAR

RESUMO

A fome em diversas localidades do mundo € uma questdo politica a ser resolvida e que atingiu
mais de 47 milhdes de pessoas s6 na América Latina, no ano de 2019. Contrastando com essa
estatistica da fome na América Latina, o Brasil também veio apresentando na ultima década
consideravel aumento no percentual de pessoas obesas e/ou com Diabetes Mellitus, que sao
duas condi¢des de saude que podem ser controladas com uma alimentacdo mais natural,
funcional e com baixo consumo de agtcar. O Brasil ¢ um pais com uma das maiores
biodiversidades de plantas do mundo, dentre elas as Plantas Alimenticias Nao Convencionais
(PANC), que sdo plantas de facil cultivo, contendo alto valor nutricional e que podem ser
utilizadas como alimento para milhares de familias. Assim, o objetivo deste trabalho foi
estudar a utilizacdo da PANC ora-pro-nobis (Pereskia aculeata) adquirida a partir da
agricultura familiar, desenvolver duas preparagdes culinarias sem adicao de acucar usando a
PANC e divulgar a forma de preparagdo dessas receitas através de videos educativos nas
redes sociais. Essas preparacdes culindrias com a PANC podem ser produzidas pelos
agricultores familiares e pela comunidade em geral para o proprio consumo ou
comercializadas, sendo uma nova fonte de renda para essa populacdo. Por ser rica em
mucilagem e por ndo apresentar sabor residual a ora-pro-nobis proporcionou boa consisténcia
e boa palatabilidade a Geleia e ao Brigadeiro. As duas preparagdes culinarias também se
tornaram interessantes opgdes alimentares para aumentar o consumo de calcio e potdssio a

partir da dieta.

Palavras-chave: Plantas Alimenticias, Culinaria, Agricultura, ora-pro-nobis.

ABSTRACT

Hunger in several parts of the world is a political issue to be resolved and that reached more

than 47 million people in Latin America alone, in 2019. In contrast to this statistic of hunger



in Latin America, Brazil has also been presenting in the last decade considerable increase in
the percentage of obese people and/or with Diabetes Mellitus, which are two health conditions
that can be controlled with a more natural, functional diet and with low sugar consumption.
Brazil is a country with one of the greatest plant biodiversity in the world, among them the
Unconventional Food Plants (PANC), which are easy to grow plants, containing high
nutritional value and which can be used as food for thousands of families. Thus, the objective
of this work was to study the use of PANC ora-pro-ndbis (Pereskia aculeata) acquired from
family farming, to develop two culinary preparations without added sugar using PANC and to
disseminate the way of preparing these recipes through videos education on social networks.
These culinary preparations with PANC can be produced by family farmers and the
community in general for their own consumption or commercialized, being a new source of
income for this population. As it is rich in mucilage and has no residual flavor, ora-pro-nobis
provided good consistency and good palatability to Jelly and Brigadeiro. The two culinary
preparations have also become interesting food options to increase the consumption of

calcium and potassium from the diet.

Keywords: Food Plants, Cooking, Agriculture, ora-pro-nobis.

INTRODUCAO

A fome ao redor do mundo ainda ¢ um grave problema que assombra diversas
populagdes, sobretudo aquelas residentes em paises em desenvolvimento. Dados divulgados
em 2020 no relatoério O Estado da seguranca alimentar e nutri¢do no mundo 2020 (SOFI)
mostram que ha uma proje¢do de aumento da fome para 7,7% da populagdo da América do
Sul para o ano 2030, e isso ¢ equivalente a, aproximadamente, 36 milhdes de pessoas. Em
toda a América Latina e no Caribe a fome atingiu mais de 47 milhdes de pessoas em 2019 e
essas regidoes ndo alcangardo o Objetivo de Desenvolvimento Sustentdvel 2 da Agenda 2030
referentes ao fome zero. O SOFI demonstra ainda que a fome vai atingir em 2030 cerca de 67
milhdes de pessoas que ndo tem consumo adequado de calorias para desempenharem suas
atividades diarias.’

Projecdes como essas divulgadas pelo SOFI nos leva a questionar o que pode ser feito

e de que forma podem ser executadas agdes de desenvolvimento sustentavel para mudar esse



cendrio e evitar que mais pessoas tenham suas vidas interrompidas pela fome extrema em
nosso pais, estado ou municipio.

Uma agdo que pode ser trabalhada coletivamente ¢ o desenvolvimento local da
agricultura nas comunidades mais carentes, inclusive nas escolas, apresentando a essa
populagdo algumas espécies de plantas comestiveis que ndo sdo populares como alimento e
sdo chamadas de Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC).?

As PANC sao hortalicas, ervas, frutas ou flores que se desenvolvem
espontaneamente na natureza, mas que, por falta do conhecimento botanico, sdo vistas como
mato ou até mesmo como erva-daninha. S3o praticamente vegetais comestiveis que
dificilmente sio encontrados em supermercados, na casa das pessoas ou na merenda escolar.’

Por serem plantas que nascem facilmente em diferentes solos, como no quintal, nas
calcadas, nos terrenos, dentre outros ¢ viavel desenvolver uma acdo de incentivo aos
produtores rurais para cultivarem e manterem as PANC, pois podem se tornar mais uma
opc¢do alimentar para a comunidade local e também uma fonte de renda extra, no caso de
comercializarem as proprias plantas ou receitas culinarias produzidas a partir delas.

As PANC tém o papel nutricional e funcional tdo importante quanto o de outros
vegetais que consumimos no dia-a-dia, pois também possuem vitaminas essenciais, fibras,
sais minerais, carboidratos, proteinas e antioxidantes’. Pensando nessa vertente da promogio
de uma alimentagdo mais equilibrada o Ministério da Saude elaborou e disponibilizou
gratuitamente dois guias com orienta¢des nutricionais de facil entendimento para a sociedade:
Alimentos Regionais Brasileiro’ e o Guia Alimentar para a Popula¢do Brasileira.®

As PANC também atuam como uma alternativa sustentdvel para a Agricultura
Familiar. Elas alimentam as familias dependentes do plantio e também retornam como uma
fonte de renda para essa populagdo, j& que o agricultor familiar consome e vende aquilo que
ele mesmo produz interrompendo, assim, o ciclo existente entre a baixa condicao financeira e
a fome.”

No Brasil ainda hd pouco investimento em pesquisas cientificas explorando a
diversidade de PANC nativas em cada regido do pais®. Essas plantas nio recebem atengdo
proporcional aos beneficios que podem trazer a saide de seus consumidores. Além disso,
devido ao seu baixo custo, se houvesse mais interesse da comunidade cientifica em propagar
informacdes sobre essas plantas muitas familias poderiam criar seus proprios pratos, receitas €
bebidas utilizando as PANC como matéria-prima e poderiam comercializar esses preparos
culindrios gerando, assim, uma autonomia financeira, que lhes removeriam da triste estatistica

da pobreza e da fome.



POLESI et al (2017) destaca que:

O crescente estreitamento de nossa base alimentar evidencia a necessidade urgente
de buscarmos alternativas, conhecer e resgatar alimentos que t€m sido
negligenciados e esquecidos ha anos, mas que possuem um potencial nutricional
fabuloso, podendo garantir a seguranca alimentar e nutricional das familias.’

Nos ultimos anos houve um aumento na procura por alimentos e receitas culinarias
funcionais e com baixo teor de aglicares por uma parte da populacdo, pois é crescente o
numero de pessoas que estdo mais preocupadas com a saude devido as progressivas
estatisticas de casos de Diabetes Mellitus (DM) e Obesidade na tltima década. No Brasil sdo,
aproximadamente, 16 milhdes de pessoas com DM, ou seja, mais de 7% da populagdo. Mais
de 20% da populagdo estd com obesidade, sendo que na ultima década houve um aumento de
mais de 50% no niimero de casos."

Uma dieta pobre em fibras, alimentos integrais ou in natura pode contribuir para o
agravamento dos casos de DM e Obesidade. As PANC possuem propriedades nutricionais tao
importantes quanto as propriedades de diversos outros alimentos facilmente encontrados na
nossa alimentacdo. Dessa forma, algumas PANC podem ser utilizadas na elaboracdo de
receitas funcionais e em receitas adaptadas para baixo teor de agucar, como geleias,
brigadeiros, sucos e bolos, podendo ser preparadas e consumidas por qualquer pessoa,
inclusive pelos proprios agricultores familiares e também comercializadas para gerar uma
fonte de renda extra para essas familias.

Diante da importancia de se produzir mais estudos relacionados as PANC e divulgar o
seu valor nutricional a comunidade em geral, o objetivo deste trabalho foi estudar a utilizagao
da PANC ora-pro-nobis (Pereskia aculeata) adquirida a partir da agricultura familiar,
desenvolver duas preparagdes culinarias sem adi¢cdo de agucar usando a PANC e divulgar a
forma de preparagdo dessas receitas através de videos educativos nas redes sociais''. As
receitas utilizando a PANC podem ser produzidas pelos agricultores familiares e a
comunidade em geral e comercializadas, posteriormente, como uma nova fonte de renda para
essa populagdo. A pesquisa também demonstra como preparar duas receitas doces usando
PANC, sem a utilizagdo do agucar de mesa (sacarose) podendo, desta forma, serem
consumidas, inclusive, por pessoas diabéticas e obesas.

A divulgacdo das receitas em videos educativos nas redes sociais € uma forma de

facilitar o acesso a esse conteudo pela comunidade em geral e pelos agricultores familiares



para terem conhecimento sobre a PANC selecionada nesta pesquisa e as formas de utiliza-la
na elaboragdo de receitas funcionais e nutritivas.

Este trabalho tem relevancia académica, pois ¢ mais uma fonte cientifica de pesquisa
sobre PANC podendo incentivar outros estudantes a desenvolverem novos estudos
envolvendo essas plantas. A pesquisa também se faz relevante, pois traz informagdes sobre a
existéncia e aplicabilidade culindria das PANC, que podem ser facilmente encontradas ou
cultivadas, e que ainda ndo sao muito explorada em trabalhos académicos ou divulgadas na
midia, mas que podem ser uma importante fonte nutricional acessivel e com possibilidade de
gerar renda extra para os integrantes da Agricultura Familiar.

A PANC escolhida para a elaboracdo das receitas desta pesquisa foi adquirida na
Feirinha Soliddria da UFU, que ¢ um projeto de extensdo da Pro-reitoria de Extensdo e
Cultura da Universidade Federal de Uberlandia, por meio do Centro de Incubacdo de
Empreendimentos Populares Solidarios (Cieps/PROEXC/UFU), em apoio aos agricultores

familiares que trabalham neste projeto de extensao.

PANC NA CULINARIA E NA AGRICULTURA FAMILIAR

A sociedade contemporanea tem uma rotina alimentar com predominio de alimentos
gordurosos, ricos em conservantes, sddio e agucares, que sao alimentos industrializados com
potencial risco a satde, mas que sdo vistos como “alimentos praticos” a serem inseridos na
alimentagdo da populagdo para tornar mais facil e rapida essa rotina alimentar.

Esse comportamento em busca da praticidade oferecida pelos alimentos de prateleira
faz com que a populacgdo se distancie cada vez mais dos alimentos organicos, das hortalicas,
como as PANC, que poderiam ser facilmente cultivadas em casa para compor a rotina
alimentar familiar contribuindo no aumento do valor nutricional das refeigoes.

Algumas PANC, como a Beldroega (Portulacca oleracea), a Taioba (Xanthosoma
taioba), a Bertalha (Anredera cordifolia ) , a Ora-pro-ndbis (Pereskia aculeata), dentre outras
podem ser facilmente cultivadas e incorporadas na alimentagdo didria de diversas familias
brasileiras, sobretudo daquelas que sofrem com caréncia nutricional. Também podem ser
inseridas na merenda escolar € na produgdo dos agricultores familiares, tanto para a venda
direta das hortalicas quanto pela venda de produtos produzidos a partir dessas PANC gerando
uma fonte de renda extra para essas familias.

A planta de nome cientifico Portulacca oleracea, popularmente conhecida como

Beldroega ¢ uma hortaliga amplamente cultivada em todo o mundo, que se propaga a partir


https://ferramentas.sibbr.gov.br/ficha/bin/view/especie/xanthosoma_taioba
https://ferramentas.sibbr.gov.br/ficha/bin/view/especie/xanthosoma_taioba
https://ferramentas.sibbr.gov.br/ficha/bin/view/especie/pereskia_aculeata

das sementes e estacas. E frequentemente considerada como uma “erva-daninha” de jardins,
mas seus ramos e folhas jovens podem ser consumidos de forma crua ou cozidos,
incorporados diretamente em saladas, ou podem ser feitos picles a partir dos talos, usadas
como recheios de omeletes, agregados a sanduiches, dentre outras possibilidades de
utilizagdes culinarias.'? E uma PANC de alto poder antioxidante e antinflamatério, sendo rica
em acido alfa tocoferol, acido ascorbico, acido alfa linoleico e em diversos nutrientes, sendo
que em 100g das folhas cruas é possivel obter 234 mg de potéssio e 37 mg de magnésio.'*"?

A hortalica de nome cientifico Xanthosoma taioba, conhecida como Taioba ¢ uma
PANC nativa de Minas Gerais, que se propaga a partir da estrutura de seu caule. E de facil
cultivo em diversos locais, principalmente em climas quentes ¢ umidos. A principal parte
comestivel da hortalica sdo as folhas, que possuem sabor semelhante ao do espinafre.
Entretanto, o caule também pode ser aproveitado apds o devido cozimento ou transformado
em farinha podendo compor a chamada “multimistura”, que sdo uma mistura de farinhas ricas
em micronutrientes, que contribuem amplamente na melhora do estado nutricional de pessoas
em situacdo de desnutricdo. Os rizomas frescos cozidos podem ser picados em rodelas finas,
temperados e incorporados diretamente as saladas, fritos ou transformados em puré'’. J4 as
folhas jovens e frescas devem ser colhidas e consumidas em, aproximadamente, 2 dias, sendo
cortadas em tiras e refogadas de forma semelhante a couve. E uma hortalica rica em
antioxidantes, como o alfacaroteno e o betacaroteno, e diversos nutrientes, sendo que em 100g
das folhas cruas ¢ possivel obter 34 kcal, 5g de carboidratos, 3g de proteina, 141mg de célcio,
290 mg de potassio, dentre outros."

A PANC conhecida como Bertalha, de nome cientifico Anredera cordifolia,
geralmente € cultivada como uma planta ornamental, mas também ¢ de facil propaga¢do em
diversas areas abertas e, por isso, considerada também como uma ‘“erva-daninha”. Suas
tuberas e folhas costumam ser utilizadas em rotinas alimentares principalmente por ser
considerado um alimento nutrac€utico, isto €, que tem uma funcdo tanto nutricional quanto
medicamentosa, ja que a farinha feita das folhas da Bertalha ¢ amplamente utilizada como
suplemento alimentar para retirar criangas da condicdo de desnutridas e para tratar quadros de
anemias'*. Além disso, os rizomas dessa planta possuem propriedades antibacterianas contra
bactérias Gram-positivas ¢ Gram-negativas, porém nao causam toxidade ao organismo e,
dessa forma, as folhas frescas transformadas em farinha costumam ser utilizadas também na
producdo de paes contribuindo para que o alimento tenha maior tempo de duragdo devido as
suas propriedades antimicrobianas. E uma PANC muito rica em ferro, calcio e zinco, dentre

outros micronutrientes, que podem ser obtidos a partir do consumo da planta fresca utilizada


https://ferramentas.sibbr.gov.br/ficha/bin/view/especie/xanthosoma_taioba

em receitas culinarias, como paté das folhas frescas, tuberas fritas e, na base seca, em forma
de farinha como ingrediente de pdes, dentre outras possibilidades de consumo.'

Alguns desafios relacionados a produgao de alimentos hoje em dia envolve promover
uma agricultura voltada para a sustentabilidade ambiental, que respeite também o espago € o
trabalho dos produtores e que consiga resgatar o consumo alimentar dos nossos antepassados,
isto ¢, o mais proximo possivel do alimento in natura, como no caso do plantio e consumo
das PANC pelos agricultores familiares.

A agricultura familiar ¢ uma parte muito importante para o setor economico de um
pais, ja que representa uma segunda fonte de renda e detém grande impacto em relacdo a mao
de obra mundial produtora de alimentos. No estado do Rio Grande do Sul, por exemplo,
aproximadamente 85% dos estabelecimentos rurais so ativos na agricultura familiar'®. Esse
dado estatistico gera a reflexdo de que se todos os estados do Brasil fossem atuantes da
mesma forma e investissem no cultivo das PANC muitas familias urbanas e rurais, que vivem
em situacdo de baixa renda, poderiam ter acesso ao alto valor nutricional dessas plantas nao
convencional e sairem da triste estatistica da fome e da desnutri¢ao.

A lei n° 11.947, de 16 de junho de 2009, estabelece que pelo menos 30% da renda
repassada aos estados, municipios e Distrito Federal através do Fundo Nacional de
Desenvolvimento da Educacao (FNDE) para o Programa Nacional de Alimentagdo Escolar
(PNAE) deve ser utilizada para aquisi¢do de produtos alimenticios vindos diretamente da
agricultura familiar. Essa mesma lei refor¢a que a alimentag@o escolar deve oferecer a crianca
uma alimentacdo saudavel, equilibrada nutricionalmente, diversificada, contendo produtos
sazonais e respeitando a cultura da populagdo.'®

Dessa forma ¢ possivel refletir sobre o quanto a agricultura familiar € importante na
sua capacidade de promover uma produg¢do de alimentos mais sustentavel para o meio
ambiente, mais rentavel para os proprios agricultores e mais diversificada em produtos, como
as PANC, que podem ser amplamente utilizadas para enriquecer nutricionalmente a merenda
escolar ou ainda como ingredientes de receitas culinarias saudaveis a serem comercializadas,

se tornando uma nova possibilidade de renda.
O ALTO VALOR NUTRICIONAL DA ORA-PRO-NOBIS

A PANC Pereskia aculeata Mill, conhecida popularmente como ora-pro-nobis e

“carne de pobre” ¢ pertencente ao reino Plantae, da classe Magnoliopsida, de ordem



Caryophyllales e da familia Cactaceae sendo uma planta completa, j4 que possui sementes,
caules, folhas e frutos.'>!

A ora-pro-nobis ¢ facilmente encontrada nas regides Nordeste, Sudeste e Sul do Brasil.
E um arbusto bastante resistente, de ramos alongados e muito ramificados facilitando a sua
fixagdo em muros e outras bases ao redor, como uma trepadeira. Sua estrutura possui folhas
carnosas, flores grandes e frutos globosos.'?

Em Minas Gerais, a ora-pro-ndbis ¢ pouco cultivada para ser comercializada, pois o
seu plantio em residéncias e hortas ¢ muito comum, ja que essa PANC cresce
espontaneamente. E interessante realizar o seu plantio na época das chuvas, pois é nesse
estagio que a ora-pro-nobis mais necessita de irrigagdo, mas, posteriormente, ela sobrevive
com pouca agua resistindo, inclusive, a situagdes de seca. Apds trés meses do plantio ja ¢
possivel colher e consumir a hortalica.'?

A ora-pro-ndbis apresenta consideravel valor proteico em base seca sendo,
aproximadamente, 15g de proteina em 100g, ¢ que pode agregar na suplementacdo deste
macronutriente em algumas dietas, por ser uma hortalica rica em proteina vegetal e
aminoacidos essenciais, como a lisina, leucina e valina'”. Também é rica em micronutrientes,
como calcio, magnésio, potdssio, vitamina B3, vitamina C, ferro, dentre outros, sendo que em
100g de partes comestiveis das folhas e talos da ora-pro-nébis sdo encontrados 23 calorias'’,
2,6g de carboidratos”, 4,8g de ﬁbras”, 0,23g de lipideos”, 2,6g de proteinas]3 além de
diversos micronutrientes, como 26,5mg de céllci013, 10,1mg de magnésion, 20,3mg de
potéssiom, 10,7mg de niacina (vitamina B3)13, 9,80mg de vitamina CBe 7,14mg de ferro.'®

Os nutrientes e compostos bioativos presentes nas folhas da ora-pro-ndbis tornam esta
planta uma boa alternativa de alimento funcional, pois a mucilagem presente na hortalica
contribui para o aumento dos movimentos peristalticos e, consequentemente, seu consumo
regular melhora a atividade intestinal. Também apresenta ac¢do anti-inflamatoria, sendo uma
boa alternativa para o consumo de vitaminas e minerais, como a vitamina B3, o magnésio, a
vitamina C e o Ferro."’

A Pastoral da Crianga orienta maes a fazerem o preparado caseiro de uma farinha
denominada pela entidade de “farinha multimistura”, cujo um dos ingredientes de destaque
dessa mistura em pd pode ser a ora-pro-ndbis (hortalica verde escuro), ja que a base seca
dessa planta em devidas quantidades, e em conjunto com outras fontes proteicas, pode ser

considerada uma opgdo suplementar de proteina e demais nutrientes fundamentais para a

retirada das criangas e gestantes de baixa renda do quadro de desnutrigo."



METODOLOGIA

Para o desenvolvimento deste trabalho foi feito um levantamento bibliografico geral
de pesquisas cientificas envolvendo as PANC, Agricultura Familiar e Culinaria, bem como a
aplicabilidade dessas plantas na culindria brasileira e também, em especifico, sobre o
consumo de PANC no Brasil, seja como alimento funcional ou simplesmente como planta
alimenticia comum ou sua utiliza¢do na medicina alternativa.

Foram feitas leituras de livros sobre PANC, sites governamentais e de institui¢des
publicas de ensino e buscas por artigos em plataformas cientificas, como PubMed, Scielo,
Portal da Capes, Elsevier, dentre outras, usando palavras-chave como PANC, ora-pro-nobis,
receitas funcionais, Plantas Alimenticias ndo Convencionais e Agricultura Familiar.

Foi feita a escolha da PANC ora-pro-nobis para ser utilizada na elaboracdo de duas
receitas culindrias funcionais e sem adi¢do de acucar, que sdo uma Geleia e um Brigadeiro.
Foi levado em consideragdo a simplicidade da forma de cultivo dessa PANC, o facil acesso a
hortalica e a sua palatabilidade em receitas doces.

A Geleia e o Brigadeiro foram produzidos pela propria autora da pesquisa, em sua
residéncia, devido ao momento de instabilidade em decorréncia da pandemia de COVID-19.
As formas de preparagdo das duas receitas culinarias desenvolvidas estdo disponiveis para a
populagio através de videos educativos divulgados na internet, no canal Sorriso Light'’, no
YouTube e também compartilhado em grupos de WhatsApp de agricultores familiares de
Uberlandia-MG, bem como no grupo Cestas Solidarias CIEPS 2, da Feirinha Soliddria que
acontece aos sabados na Universidade Federal de Uberlandia.

Para a escolha das preparagdes da Geleia de Laranja com a ora-pro-ndbis (sem adicao
de acucar) e do Brigadeiro de Banana com ora-pro-nobis (sem adi¢do de agucar) foi
considerado a praticidade da execugdo, o facil acesso aos ingredientes e a palatabilidade da
mistura da ora-pro-ndbis com os ingredientes de base de ambas as receitas, isto €, a laranja e a
banana, respectivamente.

Para a elaboragdo das duas receitas foram utilizados os ingredientes, suas proporgdes e

modo de preparo descrito, a seguir, nas tabelas 1 e 2, respectivamente.



Tabela 1 — Ingredientes e Modo de preparo da Geleia de Laranja com ora-pro-nobis

(sem adi¢do de agucar)

Ingredientes Quantidade (g/ml) Medida Caseira
Laranja 1000g 8 unidades médias
(partes comestiveis)
Ora-pro-nobis 50g 1 prato raso de sobremesa
(folhas frescas)
Limao Tahiti 50 ml 1 unidade grande
(espremido)
Adogante forno e fogio 15g 3 colheres de sopa
Cravo da India -- 6 unidades
Agua 480 ml 2 xicaras de cha
Agua 50 ml 1 xicara de café

Modo de preparo

1. Higienize devidamente as laranjas, o limdo e as folhas da ora-pro-nobis.

2. Corte as laranjas em gomos descartando a casca, as sementes ¢ as partes brancas ao
centro.

3. Esprema o suco do liméo e reserve.
4. Triture as folhas da ora-pro-ndbis no liquidificador, com 50 ml de agua.

5. Pegue uma panela funda e adicione todos os ingredientes anteriores, juntamente
com o restante da dgua, o adogante e os cravos. Mexa sem parar em fogo alto.

6. Ap6s 40 minutos mexendo bem observe se a mistura ja esta comegando a ferver.
7. Desligue o fogo e bata a mistura no liquidificador por cerca de 20 segundos.

8. Apos bater no liquidificador volte a mistura para a panela e continue mexendo sem
parar até comegar a tomar consisténcia de geleia.

9. Quando comegar a borbulhar ¢ a engrossar desligue o fogo e aguarde esfriar para
transferir para um recipiente de vidro e armazenar na geladeira.

Rendimento: 850g, aproximadamente.
Tempo médio de preparo: 1 hora.

Fonte: A autora.



Tabela 2 - Ingredientes ¢ Modo de preparo do Brigadeiro de Banana com ora-pro-nobis

(sem adi¢do de agucar)

Ingredientes Quantidade (g/ml) Medida Caseira
Banana 600g 5 unidades grandes

(partes comestiveis)

Ora-pro-nobis 50g 1 prato raso de sobremesa
(folhas frescas)

Oleo de coo 8 ml 1 colher de sopa
Adogante forno e fogdo 10g 2 colheres de sopa
Cacau em p6 (100%) 60g 4 colheres de sopa
Agua 200 ml 4 xicaras de café

Agua 240 ml 1 xicara de cha

Modo de preparo

1. Descasque as bananas, corte em pedagos pequenos ¢ descarte as cascas.
2. Em seguida, triture os pedagos de banana no liquidificador por 20 segundos.

3. Acrescente no liquidificador, por cima da banana ja triturada, as folhas da ora-pro-
noébis e deixe triturar tudo junto por mais 10 segundos.

4. Pegue uma panela funda e adicione o 6leo de coco e, por cima, acrescente a mistura
da banana ja triturada com a ora-pro-nébis. Deixe em fogo baixo e v4 mexendo.

5. Pegue outra panela, em paralelo, acrescente 200 ml de agua, 2 colheres de adocante e
o cacau em pé e va mexendo até dissolver todo o cacau e ficar levemente consistente.

6. Em seguida, acrescente o cacau dissolvido por cima da mistura da banana na outra
panela e mexa sem parar em fogo alto.

7. Ap6s 40 minutos mexendo observe se ja estd borbulhando e desgrudando do fundo da
panela.

8. Quando estiver na consisténcia de brigadeiro de colher, desligue o fogo e aguarde
esfriar para transferir para um recipiente de vidro e armazenar na geladeira.

Rendimento: 650g, aproximadamente.
Tempo médio de preparo: 1 hora.

Fonte: A autora.



RESULTADOS

Apo6s a elaboracao das duas receitas foi possivel quantificar os dados nutricionais
contidos, a seguir, nas tabelas 3 ¢ 4, da Geleia de Laranja ¢ do Brigadeiro de Banana,

respectivamente.

Tabela 3 - Informagao nutricional da Geleia de Laranja com ora-pro-nobis

(sem adigdo de agucar)

INFORMACAO NUTRICIONAL

Nutrientes Valores Valores

(rendimento total de 850g) (porcao de 20g — 1 colher de sopa)

Calorias" 405 kcal 9,5 kcal
Carboidrato total 95,55¢ 22¢g
Carboidrato disponivel 78,85¢g 1,8¢g
Fibras" 16,63 g 0,39 g
Proteinas’ 10,45 g 0,24 g
Lipideos" 291 g 0,06 g
Calcio" 251,25 mg 5,91 mg
Magnésio" 93,45 mg 2,19 mg
Potassio'” 1654 mg 38,9 mg
Niacina (vit B3)" 5 mg 0,11 mg
Vitamina C""* 545,9 mg 12,8 mg
Ferro " 4,51 mg 0,10 mg

Fonte: A autora.



Tabela 4 - Informagao nutricional do Brigadeiro de Banana com ora-pro-nobis

(sem adigdo de agucar)

INFORMACAO NUTRICIONAL

Nutrientes Valores Valores

(rendimento total de 650g) (porcao de 50g — 1 colher de sopa)

Calorias" 840,50 kcal 64,6 kcal
Carboidrato total” 169,31 g 13,02 g
Carboidrato disponivel 134,46 g 10,34 g
Fibras" 34,84 g 2,68 g
Proteinas’ 20,98 g 1,61 g
Lipideos" 17,53 g 13¢g
Calcio"” 109,03 mg 8,3 mg
Magnésio" 458,20 mg 35,2 mg
Potassio'” 2998 mg 230,6 mg
Niacina (vit B3)" 6,32 mg 0,4 mg
Vitamina C ' 37,24 mg 2,8 mg
Ferro ' 12,06 mg 0,9 mg

Fonte: A autora.

A Geleia de Laranja com a ora-pro-ndbis teve um resultado final bem consistente,
semelhante as geleias tradicionais. Isso aconteceu devido ao correto uso das quantidades de
ingredientes na preparacdo e a presenca da mucilagem na ora-pro-nobis. A cor discretamente

verde surgiu em decorréncia da pigmentagdo pela ora-pro-nobis, conforme ¢ possivel

observar, a seguir, na imagem 1.



Imagem 1 - Geleia de laranja com ora-pro-nobis (sem adi¢do de agucar) pronta para o

consumo caseiro ou armazenado em recipientes de vidro para comercializacao.

Fonte: A autora.

O Brigadeiro de Banana com a ora-pro-nobis ficou com um sabor muito agradavel e
suave. A preparacdo também teve um resultado final bem consistente em decorréncia da
mucilagem liberada pela ora-pro-ndbis, ja que ndo contém aglcar ¢ nem o leite, que sao
ingredientes que costumam deixar as preparagdes mais densas. A correta dissolugdo do
chocolate amargo proporcionou a prepara¢do culinaria uma cor e aparéncia uniformes,

conforme € possivel observar, a seguir, na imagem 2.

Imagem 2 - Brigadeiro de Banana com ora-pro-nébis (sem adi¢ao de agucar) pronto para o

consumo ou armazenados em recipientes adequados para comercializagao

Fonte: A autora.



Os videos educativos demonstrando como preparar as duas receitas podem ser

acessados através do canal Sorriso Light, na plataforma do YouTube."'

DISCUSSAO

A ora-pro-nobis ¢ uma PANC de sabor semelhante ao da couve podendo ser agregada
a diversas preparacdes culinarias, por apresentar boa palatabilidade e nao deixar sabor
residual, principalmente quando consumida apds coc¢ao, como no caso de ambas as receitas.
E amplamente nutritiva e rica em mucilagem contribuindo para a reten¢io hidrica durante o
preparo proporcionando mais volume e consisténcia as preparacgdes culinarias.

Em geral, as Plantas Alimenticias Nao Convencionais quando consumidas em base
seca, tanto individualmente quanto misturadas nas chamadas “multimistura” ou
“multifarinhas” oferecem maior concentragdo de proteina vegetal, como ja mencionado neste
trabalho, se tornando um excelente substrato para suplementacdo alimentar, que contribui na
reducao da desnutricao infantil as familias de baixa renda e/ou através da alimentacao escolar.
Entretanto, o consumo das folhas frescas também tem consideravel importancia na oferta de
micronutrientes € mucilagem, que contribui significativamente para a regulaciao intestinal,
como no caso do consumo da ora-pro-nobis.

No caso da Geleia de Laranja ¢ de fundamental importancia remover toda a parte
branca e fibrosa da laranja, pois essas estruturas podem atribuir um sabor amargo a geleia™, ja
que no caso dessa receita a laranja ndo passou por nenhum processo especifico de remogao
desse sabor residual.

No caso do Brigadeiro de Banana dois pontos fundamentais a serem observados para o
sucesso da receita sdo utilizar bananas bem maduras para garantir um sabor mais adocicado a
preparacdo, ja que se trata de um brigadeiro. Fazer a dissolugdo do cacau em p6 separado em
outra panela paralelo a receita, pois acrescentar o chocolate amargo diretamente as bananas
impossibilita que ele se espalhe de maneira uniforme podendo, inclusive, gerar um sabor
residual amargo em alguma parte do brigadeiro e deixar a preparagdo com uma aparéncia nao
desejada.

Apo6s uma andlise nutricional geral das duas preparagdes foi possivel perceber também
que ambas as receitas se tornaram Otimas op¢des de preparagdes culindrias com grande
quantidade de calcio e potdssio, tanto pelas propriedades naturais da ora-pro-ndbis quanto

pela juncao desta PANC com as laranjas na Geleia e com as bananas no Brigadeiro.



O aprimoramento do uso dessa PANC em preparagdes culindrias voltadas para o
publico que mantém uma dieta mais natural e sem adicdo de acucar faz com o que os
agricultores familiares tenham uma nova possibilidade de fonte de renda extra a partir das
vendas dos produtos que forem produzidos com essa PANC, como as receitas de Geleia de
Laranja com ora-pro-ndbis (sem adi¢do de agtcar) e o Brigadeiro de Banana com ora-pro-
nébis (sem adigdo de agucar) desenvolvidas nesta pesquisa.

~ , 2122
Em rela¢ao aos videos educativos™

que foram gravados ensinando a preparar as
receitas eles foram elaborados de forma simples para o acesso de toda a comunidade,
preocupando-se em deixar claro, na pratica, as observagdes contidas nesse topico de discussao
e que contribuem para um bom resultado final das receitas. A quantidade de visualizagdes que
o video atingir com o passar do tempo também serd um indicativo de acesso e aceitabilidade
ao conteudo pela populagdo em geral.

Devido as poucas pesquisas cientificas existentes relacionadas ao desenvolvimento de
receitas culindrias utilizando as PANC ndo foram encontrados estudos relacionados que

pudessem ser comparados com essas preparagoes culindrias especificas, utilizando a ora-pro-

nobis com restricao de agucar, desenvolvidas neste trabalho.

CONCLUSAO

A elaboragao das duas preparagdes culindrias descritas neste trabalho foi demonstrada
em videos educativos divulgados nas redes sociais e teve como objetivo exemplificar,
sobretudo para os agricultores familiares, duas possibilidades de utilizacao da PANC ora-pro-
nobis em receitas culinarias de fécil preparacdo para o proprio consumo ou para a
comercializacao.

Por ser rica em mucilagem e por ndo apresentar sabor residual a ora-pro-nobis
proporcionou boa consisténcia e boa palatabilidade as preparagdes culindrias desenvolvidas
neste trabalho.

As duas preparagdes culindrias também se tornaram interessantes possibilidades de
indica¢do alimentar complementar para individuos que necessitam aumentar o consumo de

calcio e potassio a partir da dieta.
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