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RESUMO: O presente estudo descreve a utilizagdo das Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANCs) em uma oficina educativa para alunos do Ensino
Fundamental, com o intuito de promover habitos alimentares sustentaveis e
conscientes. A introducéo tedrica sobre as PANCs foi seguida pela preparagédo de
receitas praticas utilizando a Ora-Pro-Nobis e cascas de banana. Ao fim, os
estudantes, inicialmente desconhecendo o tema, puderam compreender a relevancia
nutricional das PANCs e desenvolver habilidades culinarias durante a atividade. A
degustacéo das receitas elaboradas despertou interesse e surpresa, indicando uma
nova perspectiva sobre alimentacdo e sustentabilidade. Com isso, ressalta-se o
impacto positivo da experiéncia na conscientizacdo dos alunos e na promog¢ao de
escolhas alimentares mais conscientes e sustentaveis, destacando o potencial das
PANCs na educacao alimentar.

PALAVRAS-CHAVE: educagao alimentar; conscientizagcdo ambiental; receitas
sustentaveis.

1 INTRODUGAO

A preocupagao global com o desenvolvimento de alternativas sustentaveis
esta em ascensdo, impulsionada pelo aumento do consumo humano, nesse
contexto, a procura por alternativas alimentares mais conscientes esta ganhando

forca (RIBEIRO, 2017). Nesse caminho, as plantas alimenticias ndo convencionais
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(PANCs) surgem como uma valiosa fonte de nutrientes e uma opgdo promissora

para diversificar dietas de forma sustentavel.

As pesquisas desenvolvidas por Kinupp (2009) apontam que, é fundamental
evidenciar que varias espécies de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs)
se destacam por oferecer uma concentracéo superior de nutrientes, como vitaminas,
fibras e proteinas, em comparagao com os alimentos tradicionais encontrados no
mercado. Um exemplo ilustrativo desse fendmeno pode ser observado ao
compararmos a PANC Pereskia aculeata, popularmente conhecida como
Ora-Pro-Nobis, com o Lactuca sativa, o famoso alface. Estudos indicam que a
Ora-Pro-Nobis apresenta cerca de vinte e trés vezes mais proteinas e lisina do que o
alface (SOUZA, 2009), o que a torna uma opg¢ao alimentar mais rica em nutrientes e,
portanto, mais completa e saudavel.

Explorar o sabor e as potencialidades culinarias das plantas oferece uma
valiosa oportunidade de aprendizado. Ao serem apresentados a uma variedade de
alimentos frescos, como frutas, legumes e ervas, os alunos tém a chance de
experimentar novos sabores e texturas, expandindo assim seus horizontes
gastrondmicos, mas também os conecta a questbes fundamentais de protecao
ambiental e seguranca alimentar. Ao concentrar tais iniciativas no contexto escolar,
visando alcancgar criangas e adolescentes, a instituigdo educacional se posiciona
como um ambiente significativo para promover a conscientizagao e a transformagao
nos habitos alimentares, por meio da implementagao de atividades de Educacao
Alimentar e Nutricional (BRASIL, 2022).

Neste relato de experiéncia exploraremos o potencial das PANCS, juntamente
com uma receita utilizando o Ora-Pro-Nobis (Pereskia aculeata) e o
reaproveitamento da casca de banana (Musa sapientum) para fins alimentares,
como uma abordagem pratica e educativa para a promogéo de habitos alimentares
sustentaveis e conscientes entre os alunos do ensino fundamental. Ao mergulhar
neste universo, buscamos nao apenas ampliar o repertorio gastronémico dos alunos,
mas também inspira-los a refletir sobre o impacto de suas escolhas alimentares no
meio ambiente e na saude pessoal. Através desta iniciativa, queremos contribuir
para a formagao de cidadaos mais empenhados e responsaveis, capazes de fazer

escolhas que beneficiem ndo s6 a si proprios, mas também o planeta que
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partiihamos. O objetivo principal desta atividade é introduzir os alunos do Ensino

Fundamental ao universo das Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs),
destacando sua importancia na promogao de habitos alimentares sustentaveis e

conscientes.

2 METODOLOGIA

Este projeto foi uma colaboragao entre o Instituto Federal de Alagoas (campus
Macei6), através do Programa de Institucional de Bolsa de Iniciagdo a Docéncia
(PIBID) e a Escola Estadual Dr. Fernandes Lima, localizada no municipio de Macei6
(AL). A oficina foi elaborada para os alunos do 8° ano do ensino fundamental.

Para organizagao da atividade foram divididas nas seguintes etapas:

e Introducgao Tedrica;
e Preparacao da receita;

e Degustacao e Reflexao.

Introducgao tedrica:

e |niciamos a atividade com uma breve explicagdo sobre as Plantas
Alimenticias Nao Convencionais (PANCs), destacando sua importancia na
diversificacao da dieta, na promocao da sustentabilidade e na conexao com a
natureza.

e Apresentamos exemplos de PANCs disponiveis na regido e suas
caracteristicas nutricionais, utilizando recursos visuais.

Preparacao da receita:

e Utilizando o laboratério de ciéncias e a cozinha escolar, apresentamos a
receita escolhida, que incluiu a utilizagdo da PANC Ora-Pro-Nébis para um
paté e o reaproveitamento da casca de banana para fazer brigadeiros.

e Os alunos foram divididos em grupos e foram distribuidos os materiais e
ingredientes necessarios para a preparagao da receita.

Degustacao e reflexao:
e Apds a preparacdo da receita, convidamos os alunos para uma
degustagédo coletiva, onde puderam experimentar os sabores das
PANC:s e refletir sobre a experiéncia.
e Foi promovida uma discussdao em grupo sobre os beneficios das
PANCs para a saude e o meio ambiente, incentivando os alunos a
compartilhar suas opinides e impressdes pessoais.

Ingredientes:
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1 xicara de folhas de Ora-Pro-Nobis lavadas e picadas
1 dente de alho picado

Suco de 1 limao

3 colheres de sopa de azeite de oliva

1509 de ricota ou tofu

Sal e pimenta a gosto

de preparo: Paté de Ora-Pro-Nobis

Em um processador de alimentos ou liquidificador, adicione 1 xicara de folhas
de Ora-Pro-Nobis lavadas e picadas, juntamente com 150g de ricota ou tofu.
Acrescente também 1 dente de alho picado, suco de 1 limao, 3 colheres de
sopa de azeite de oliva e uma pitada de sal e pimenta a gosto.

Em seguida, processe todos os ingredientes até obter uma mistura
homogénea e cremosa. Se necessario, adicione um pouco de agua para
atingir a consisténcia desejada.

Prove e ajuste o tempero conforme preferir, adicionando mais sal, pimenta ou
suco de limao, se necessario.

Transfira o paté para um recipiente e leve a geladeira por pelo menos 30
minutos antes de servir, para que os sabores se incorporem.

Sirva o paté de Ora-Pro-Nobis com ricota ou tofu acompanhado de torradas,
paes, biscoitos ou vegetais crus, conforme sua preferéncia.

Brigadeiro com Casca de Banana:

Ingredientes:

4 cascas de banana maduras, lavadas e picadas
1 lata de leite condensado

1 lata de creme de leite

Raspas de chocolate

Agua (para cozinhar as cascas de banana)

3 colheres de nescau em poé

2 colheres de manteiga

Modo de preparo: Brigadeiro com Casca de Banana

Lave bem as cascas de 4 bananas maduras e pique em pedagos pequenos.
Em uma panela, coloque as cascas de banana picadas e agua suficiente para
cobri-las. Deixe ferver por cerca de 10 a 15 minutos até que as cascas
estejam macias. Escorra a agua e reserve as cascas cozidas.

Adicione no liquidificador 1 lata de leite condensado, 3 colheres de nescau em
po e as cascas da banana fatiadas.

Na panela, adicione as colheres de manteiga em fogo baixo, depois a mistura
feita no liquidificador, mexendo sempre, até a mistura engrossar e desgrudar
do fundo da panela, formando o brigadeiro. Acrescente 1 lata de creme de
leite e continue mexendo até obter uma consisténcia cremosa.

Transfira o brigadeiro para um recipiente e deixe esfriar por alguns minutos.
Quando estiver morno o suficiente para manusear, molde pequenas porgcdes
do brigadeiro em formato de bolinhas.
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e Passe as bolinhas de brigadeiro em agucar cristal ou raspas de chocolate, se

desejar, e coloque em forminhas. Sirva e aproveite essa deliciosa sobremesa
sustentavel, feita com criatividade e reaproveitamento de alimentos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A oficina foi conduzida no laboratério de ciéncias, envolvendo a turma do 8°
ano, e teve inicio com a apresentagdo de perguntas norteadoras, com o intuito de
avaliar o conhecimento prévio dos alunos sobre o tema das Plantas Alimenticias
Nado Convencionais (PANCs). Foi observado que uma parcela consideravel dos
alunos demonstrou desconhecimento acerca desse assunto. Diante desse cenario,
iniciamos uma explanacao sobre as PANCs, destacando sua relevancia nutricional
para a sociedade. Utilizamos recursos visuais, como desenhos esquematicos no
quadro (Figura 1), para exemplificar diferentes tipos de PANCs e enfatizar sua
presenca e importancia na alimentagao cotidiana, muitas vezes desconhecida pelos
alunos.

Apos essa introducao tedrica, os alunos foram organizados em grupos e
receberam atribuicdes especificas relacionadas as etapas da receita a ser realizada.
Antes de iniciar as atividades praticas, ressaltamos a importancia da higienizagéo
para manipulagcado de alimentos. Todos os alunos foram orientados a lavar as maos
adequadamente antes de manusear os ingredientes, garantindo a seguranca
alimentar durante a preparagao.

Com os alunos devidamente higienizados e as tarefas distribuidas entre os
grupos, cada equipe teve a oportunidade de realizar suas respectivas fungdées. Uma
equipe ficou responsavel por cortar as cascas das bananas (Figura 2), enquanto
outra preparava a calda no liquidificador (Figura 3) e uma terceira equipe ficou
encarregada de ferver a mistura no forno elétrico (Figura 4).

Essa abordagem pratica permitiu aos alunos n&do apenas aplicar conceitos
tedricos discutidos em sala de aula, mas também desenvolver habilidades
relacionadas a culinaria e trabalho em equipe. Além disso, proporcionou uma
experiéncia sensorial enriquecedora, possibilitando aos estudantes uma maior
compreensao sobre o processo de preparacao de alimentos e a importancia de

praticas seguras de manipulagao de alimentos.
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Figura 1: Desenho esquematico de alguns tipos de PANCs.

Fonte: autoral, 2024.

Figura 2: Alunos fazendo o corte da banana.

Fonte: autoral, 2024.
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Figura 3: batendo a mistura com a casca da banana.

Fonte: autoral, 2024.

Figura 4: Aluna mexendo o brigadeiro .

Fonte: autoral, 2024.
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ApOs a pratica culinaria na qual os alunos prepararam o brigadeiro com casca
de banana, uma nova experiéncia gastrondmica foi proporcionada a eles. Desta vez,
os estudantes tiveram a oportunidade de degustar o paté de Ora-Pro-Nobis
(conforme representado na Figura 5), acompanhado de um petisco para saborear
(figura 6). Foi notavel que todos os alunos demonstraram surpresa ao descobrir que
algo tdo saboroso poderia ser produzido a partir de uma simples folha. A experiéncia
positiva de experimentar o brigadeiro com casca de banana e o paté de
Ora-Pro-Nobis despertou nos alunos uma nova perspectiva sobre alimentacao e
sustentabilidade. Ao perceberem que ingredientes inusitados podem resultar em
pratos deliciosos e nutritivos, os estudantes se mostraram mais receptivos a explorar

novas opg¢des alimentares em seu dia a dia.

Figura 5: Paté de Ora-Pro-Nodbis.

Fonte: autoral, 2024.
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Figura 6: Alunos degustando o paté.

Fonte: autoral, 2024.

Além disso, a vivéncia de preparar e saborear essas receitas durante a oficina
proporcionou aos alunos uma sensacao de realizagdo e empoderamento, ao
perceberem que s&o capazes de transformar ingredientes simples em pratos
saborosos e saudaveis. Essa experiéncia pratica contribuiu para aumentar a
autoconfianga dos estudantes e incentiva-los a se tornarem mais ativos e

conscientes em suas escolhas alimentares.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Por fim, esta experiéncia destacou a importancia das plantas alimenticias nao
convencionais (PANCs) como alternativa promissora para a promogao de habitos
alimentares sustentaveis e conscientes com estudantes do ensino fundamental. Ao
realizar esta atividade, € possivel perceber o impacto positivo que a implementagao
do PANC tem no conhecimento e na conscientizagdo dos alunos sobre alimentacao
e meio ambiente.

Comparando os resultados obtidos com os objetivos inicialmente tracados,
verifica-se que a oficina foi eficaz ao proporcionar aos alunos uma experiéncia
pratica e educativa das potencialidades das PANCs na culinaria. Ao explorar os
sabores e possibilidades culinarias das plantas, os alunos podem alargar os seus
horizontes gastronémicos ao mesmo tempo que comunicam questdes fundamentais

de protec¢do ambiental e seguranga alimentar.
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A introducao tedrica sobre as PANCs permitiu aos alunos compreenderem o

valor nutricional deste alimento e a importancia de diversificar a alimentagdo. A
realizacao de receitas praticas de paté de Brigadeiro e Ora-Pro-Nobis com casca de
banana proporciona valiosas oportunidades de aprendizado para que os alunos
apliguem os conhecimentos adquiridos e desenvolvam suas habilidades culinarias.
Além disso, a degustacédo de receitas elaboradas na oficina permitiu que os
alunos experimentassem novos sabores e texturas, estimulando o interesse por
novas escolhas alimentares. A surpresa e satisfagado dos alunos ao descobrirem que
ingredientes simples podem criar comidas deliciosas destaca o impacto positivo que
esta experiéncia tem nas suas percepg¢oes sobre alimentacdo e sustentabilidade.
Esta atividade oferece, portanto, aos alunos do 8° ano uma oportunidade unica de
explorar o potencial das PANCs na culinaria, além de desenvolver competéncias
praticas e reflexivas. Esperamos que esta experiéncia inspire os alunos a adotarem
habitos alimentares mais conscientes e sustentaveis, contribuindo para a melhoria

da sua saude pessoal e do ambiente.
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