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Resumo

As PANCs (Plantas Alimenticias Nao Convencionais) sdo espécies de vegetais que podem ser utilizadas na
alimentacdo. Apesar de ndo estarem presentes em nosso dia a dia, as PANCs podem apresentar alto valor
nutricional e promover a seguranca alimentar. As PANCs séo plantas que nascem espontaneamente no ambiente,
variando de acordo com o ambiente, clima e cultura de cada regido. Ja sdo aproximadamente 3 mil espécies de
PANCs conhecidas. Se pensarmos em vitaminas, existe uma supervalorizacdo das espécies que nao séo nativas.
Por exemplo: a cenoura, que € originaria da Asia, é referéncia em vitamina A e contém 663 Ul (Unidades) desta
vitamina por 100g de polpa. Por outro lado, o Buriti (Mauriti flexuosa), espécie encontrada na Amazonia e no Mato
Grosso, Bahia e Minas Gerais, contém cerca de 1204 Ul (unidades) de vitamina A por 100 g de polpa da sua
castanha, que é de sabor agridoce e consisténcia gordurosa. Outro exemplo é quando pensamos em vitamina C e
logo lembramos da laranja e frutas citricas. Porém, a Gabiroba (Campomanesia xanthocarpa) possui 10 vezes
mais vitamina C do que a laranja. Outras espécies de PANCs também se destacam no ponto de vista nutricional,
mas muitas vezes séo consideradas daninhas para outras lavouras, pois competem por agua, luz e nutrientes com
plantas de alto interesse econémico (soja, milho, algodao etc.). No Brasil h4 uma infinidade de espécies de plantas
e muitas podem estar em sua alimentacdo. As informacdes sobre essas espécies de plantas poucas conhecidas
sO podem ser acessadas gragcas ao empenho dos estudos sobre Botanica. As PANCs apresentam varias
vantagens para o cultivo, como a elevada qualidade nutricional, o que possibilita a diversificacdo de cardapio. A
valorizacéo dessas plantas é também uma maneira de preservar nossas riquezas e ressaltar a importancia dos
ingredientes locais, regionais e naturais. Para ajudar na popularizagdo das PANCs é preciso compatrtilhar
conhecimento sobre a espécie e também dar dicas de como prepara-las, por isso a importancia de introduzi-la em
preparagdes onde costumamos utilizar hortalicas, podemos utilizar as PANCS em varias preparacdes usuais,
lembrando que o0 manuseio adequado e técnicas de coc¢do adequadas sdo de extrema importancia para que
tenhamos uma receita saborosa, nutritiva e segura do ponto de vista nutricional e sanitario.
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