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05
APRESENTACAO

O presente material intitulado “Cartilha educativa sobre PANC's
para professores”, constitui o produto educacional desenvolvido a
partir da pesquisa de mestrado voltada as discussdes sobre
Educacdo Ambiental, sustentabilidade, alimentacdo saudavel e
formacdo do sujeito social no contexto da Educacdo Basica.

Este material foi elaborado com o propdsito de contribuir para
o fortalecimento de praticas pedagdgicas interdisciplinares que
promovam a valorizagdo da sociobiodiversidade e a construcdo de
conhecimentos relacionados as PANCs. Considerando os desafios
ambientais e alimentares da sociedade contemporanea, a cartilha
busca incentivar reflexdes sobre habitos alimentares mais
saudaveis, preservacdo ambiental e valorizagdo dos saberes locais,
aproximando a escola das discussdes voltadas ao desenvolvimento
sustentavel.

A proposta foi organizada de maneira didatica e acessivel,
destinando-se principalmente aos professores dos anos iniciais do
Ensino Fundamental, sem deixar de contemplar estudantes,
pesquisadores e demais pessoas interessadas na tematica. Ao
longo do material, sdo apresentadas imagens de PANCs, seus
nomes populares, caracteristicas, possibilidades de uso na
alimentacdo e informacdes relacionadas a sua importancia
nutricional, cultural e ambiental.



114

Além disso, a cartilha redne sugestdes de planos de aula
interdisciplinares alinhados a Base Nacional Comum Curricular
(BNCC), contemplando turmas do 1° ao 5° ano do Ensino
Fundamental. As propostas pedagdgicas foram elaboradas nas
Oficinas Pedagdgicas no decorrer da pesquisa com o intuito de
subsidiar praticas educativas voltadas a Educacdo Ambiental
critica, a sustentabilidade e a promocdo da alimentagdo saudavel
no espago escolar,

O material também apresenta sugestdes de receitas utilizando
PANCs, buscando demonstrar possibilidades praticas de insercao
dessas plantas no
cotidiano alimentar, valorizando os conhecimentos tradicionais e
incentivando o consumo consciente e sustentavel.

Espera-se que esta cartilha possa contribuir para o
desenvolvimento de a¢des educativas significativas, fortalecendo o
papel da escola como espaco de sensibilizacgdo ambiental,
construcdo coletiva do conhecimento e formagdo de sujeitos
criticos, conscientes e comprometidos com a sustentabilidade e
com a qualidade de vida coletiva.

Os autores



OBJETIVO

Subsidiar a pratica pedagoégica de professores por meio do
uso das PANCs como estratégia de Educacdo Ambiental,
alimentacdo sustentavel e aprendizagem interdisciplinar.




EDUCACAO AMBIENTAL E
BNCC

A Educacdao Ambiental desempenha um papel fundamental na
formacdo de cidaddos conscientes, participativos e comprometidos
com a construcdo de sociedades mais sustentaveis. No contexto
escolar, ela contribui para o desenvolvimento de valores, atitudes e
conhecimentos que auxiliam os estudantes a compreenderem as
relacdes entre os seres humanos, a natureza e os desafios
ambientais presentes no cotidiano (GUIMARAES, 2024). Além disso,
favorece processos de aprendizagem social que fortalecem a
participagdo coletiva e o envolvimento com as questdes ambientais
(JACOBI et al, 2011).




Mais do que abordar questdes ecologicas, a Educagdo
Ambiental promove reflexdes sobre consumo, alimentacdo,
preservacdo dos recursos naturais, responsabilidade social e
qualidade de vida. Dessa forma, possibilita que criancas e jovens
desenvolvam uma postura critica diante dos problemas
socioambientais e participem de ac¢des voltadas ao cuidado com o
meio ambiente (GADOTTI, 2008). Nesse sentido, a formacdo de
educadores e estudantes comprometidos com a transformacdo
social torna-se um elemento essencial para a construcdo de
praticas sustentaveis (GUIMARAES, 2024).

A BNCC reconhece a importancia dessas tematicas ao
incentivar praticas pedagogicas que favorecam a formagdo
integral dos estudantes. Embora a Educacdo Ambiental ndo
apareca como um componente curricular especifico, seus
principios podem ser trabalhados de forma interdisciplinar em
diferentes areas do conhecimento, articulando conteudos,
habilidades e competéncias relacionadas a sustentabilidade e a
cidadania (BRASIL, 2018).

Com o intuito de evidenciar o potencial pedagogico PANCs
no contexto da Educacdo Ambiental, o quadro a seguir apresenta
as competéncias gerais da BNCC que podem ser desenvolvidas
por meio de atividades e experiéncias relacionadas a essa
tematica. A abordagem das PANCs favorece a construcdo de
conhecimentos interdisciplinares, estimula a valorizagdo da
biodiversidade, promove reflexdes sobre sustentabilidade e
seguranca alimentar, além de contribuir para a formacdo de
sujeitos criticos e conscientes de seu papel na preservacdao do
meio ambiente. Dessa forma, o quadro sintetiza as principais
competéncias mobilizadas, demonstrando a relevancia das PANCs
como recurso educativo alinhado as diretrizes curriculares
nacionais.




Como pode ser desenvolvida
com as PANCs

Competéncia Geral da BNCC







Nesse contexto, o estudo das PANCs constitui uma importante
oportunidade para integrar os principios da Educacao Ambiental
as propostas curriculares da Educacdo Basica. Por meio de
atividades envolvendo o reconhecimento, o cultivo e 0 uso dessas
plantas, os estudantes podem ampliar seus conhecimentos sobre
biodiversidade, alimentacdo saudavel, seguranca alimentar e
conservacdao ambiental. Experiéncias desenvolvidas em hortas
escolares demonstram o potencial dessas praticas para aproximar
os estudantes das questdes ambientais e promover aprendizagens
contextualizadas (MACANHA; MOREIRA; CHEDIER, 2024).




O trabalho com as PANCs também favorece o desenvolvimento
de competéncias previstas na BNCC, como o pensamento cientifico,
critico e criativo; a valorizagdo da diversidade cultural; a
responsabilidade socioambiental; e o exercicio da cidadania. Além
disso, possibilita a realizacdo de atividades praticas e
contextualizadas, aproximando os conteudos escolares da
realidade dos estudantes e fortalecendo a aprendizagem
significativa (JASEN, 2020). As atividades desenvolvidas em hortas
escolares contribuem para tornar esse processo mais concreto e
proximo da vivéncia dos estudantes (MACANHA; MOREIRA;
CHEDIER, 2024).

Ao integrar Educacdo Ambiental, BNCC e PANCs, a escola
amplia as possibilidades de construgdo do conhecimento,
estimulando atitudes mais conscientes em relacgdo ao meio
ambiente, a alimentacdo e a valorizacdo da biodiversidade local.
Essa articulacdo contribui para a formacdo de sujeitos capazes de

compreender a complexidade das questdes socioambientais e
atuar de forma responsavel na construcdo de sociedades
sustentaveis (GADOTTI, 2008). Além disso, fortalece processos
educativos baseados na participacdo, no dialogo e na construcdo
coletiva de solugBes para os desafios ambientais contemporaneos
(JACOBI et al, 2011).




O QUE SAO PANCS?

As Plantas Alimenticias N&do Convencionais (PANCs)
correspondem a espécies vegetais que podem ser utilizadas na
alimentacdo humana, mas que ainda sdo pouco exploradas no
cotidiano alimentar da maioria das pessoas. Embora muitas delas
estejam presentes em quintais, jardins, areas rurais e espagos
urbanos, seu potencial alimenticio nem sempre é conhecido pela
populagdo (KINUPP; LORENZI, 2014).




Essas plantas apresentam uma grande diversidade de formas,
sabores e possibilidades de uso. Algumas oferecem folhas, flores,
frutos, sementes, raizes ou caules comestiveis, que podem ser
incorporados a diferentes preparacdes culinarias. Ao longo da
historia, muitas PANCs fizeram parte da alimentacdo de
comunidades tradicionais, mas perderam espaco devido as
mudancas nos habitos de consumo e a predominancia de um
numero reduzido de espécies cultivadas comercialmente (KINUPP;
LORENZI, 2014). Esse processo contribuiu para a reducgdo da
diversidade alimentar e para o esquecimento de espécies
tradicionalmente utilizadas por diferentes grupos sociais (SARTORI
et al., 2020).

e (Caracteristicas das PANCs
As PANCs destacam-se por sua diversidade bioldgica e por sua
capacidade de adaptacdo a diferentes ambientes. Muitas espécies

apresentam crescimento espontaneo, exigem poucos cuidados de
cultivo e podem ser produzidas de forma sustentavel (SARTORI et
al., 2020). Além disso, diversas pesquisas apontam que essas
plantas possuem importantes nutrientes que contribuem para uma
alimentacdo equilibrada (SILVA, 2023).

e Por que as PANCs sdo importantes?

O reconhecimento e a utilizacdo das PANCs contribuem para
ampliar as op¢des alimentares, incentivar o consumo de alimentos
naturais e fortalecer a seguranca alimentar e nutricional. Ao
diversificar a alimentacdo, essas plantas ajudam a reduzir a
dependéncia de poucas espécies vegetais e favorecem o
aproveitamento dos recursos disponiveis em cada regiao (KINUPP;
LORENZI, 2014). Além disso, sua valorizacdo esta relacionada a
promogdo de sistemas alimentares mais sustentaveis e alinhados
aos principios da Agenda 2030 (SILVA, 2023).




QOutro aspecto relevante é sua contribuicdo para a
sustentabilidade. O cultivo e o consumo dessas espécies estimulam
a conservacdo da biodiversidade, o uso consciente dos recursos
naturais e a valorizacdao de praticas agricolas mais compativeis com
o equilibrio ambiental. Segundo Leff (2001), a construcdo de uma
racionalidade ambiental exige novas formas de compreender a
relacdo entre sociedade e natureza. Nessa perspectiva, as PANCs
podem contribuir para praticas mais sustentaveis e para a
valorizacdo dos recursos locais. Da mesma forma, Loureiro (2006)
destaca que a Educacdo Ambiental critica favorece reflexdes sobre
0os modos de producdo e consumo, incentivando atitudes mais
responsaveis em relacdo ao meio ambiente.

As PANCs também representam um importante patriménio
cultural, pois estdo associadas aos conhecimentos construidos por
agricultores, povos tradicionais e comunidades locais ao longo de
geracOes. Sua valorizagdo fortalece a sociobiodiversidade brasileira
e promove o reconhecimento dos saberes populares (ROSSO,
2025). Além disso, contribui para a preservacdo de praticas culturais
relacionadas a producdo e ao consumo de alimentos, aspecto
fundamental para a manutencdo da diversidade bioldgica e cultural
do pais (LEFF, 2001).

No ambiente escolar, o estudo das PANCs possibilita o
desenvolvimento de atividades interdisciplinares relacionadas a
Educacdo Ambiental, a alimentacdo saudavel, a sustentabilidade e a
valorizacdo da cultura local, tornando o processo de aprendizagem
mais proximo da realidade dos estudantes. Sob a perspectiva
historico-cultural, a aprendizagem ocorre por meio das interagdes
sociais e da construcdo coletiva do conhecimento (MOLON, 2006).




Nesse contexto, o trabalho com as PANCs favorece experiéncias
significativas relacionadas ao cotidiano dos educandos e amplia as
possibilidades de reflexdo sobre questGes ambientais e
alimentares. Além disso, a Educacao Ambiental, conforme destaca
Loureiro (2006), contribui para a formacdo de sujeitos criticos e
participativos, capazes de compreender e transformar a realidade
em que vivem.




Ora-pro-nobis (Pereskia Aculeata)

@ O superpoder: rica em proteinas, ferro e fibras;

@ Como identificar: trepadeira com folhas verdes e espinhos;

@ Onde encontrar: quintais, cercas, hortas;

@ Uso pedagogico: crescimento das plantas, alimentagdo saudavel;

& Uso culinario: refogada, sucos, massas.




Peixinho-da-horta (Stachys Byzantina)

& O superpoder: sabor semelhante ao peixe frito;
@ Como identificar: folhas peludas e macias;

& Onde encontrar: hortas e jardins;

@ Uso pedagogico: tato, adaptacao das plantas;

@ Uso culinario: empanado e frito.




Beldroega (Portulaca Oleracea)

O superpoder: rica em 6mega-3;

Como identificar: folhas suculentas e caule avermelhado;
Onde encontrar: calcadas, vasos, quintais;

Uso pedagdgico: resiliéncia vegetal;

Uso culinario: saladas e refogados.




)

Capuchinha (Tropaeolum Majus)

O superpoder: rica em vitamina C;

Como identificar: flores coloridas e folhas arredondadas;
Onde encontrar: jardins e hortas;

Uso pedagdgico: polinizacdo, ciclo de vida;

Uso culinario: saladas, decoracdo de pratos.




Major-gomes (Talinum paniculatum)

O superpoder: rica em minerais, fibras e composto antioxidantes;
Como identificar: produz pequenas flores rosadas ou lilas;

Onde encontrar: quintais e jardins;

Uso pedagdgico: educacdo ambiental e nutricional;

Uso culinario: refogados, omeletes, sopas e arroz.




RECEITAS
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Peixinho da horta na airfryer

Ingredientes

- Cerca de 20 folhas de peixinho da horta
- 2 ovos médios

+1/2 colher de café de sal

-1 pitada de acafrao

+1/2 colher de cha de lemon pepper

+ 5 colheres de sopa de fuba

Modo de preparo

1. Relina todos os ingredientes para fazer peixinho da horta
empanada na airfryer. Ele fica sequinho e crocante;

2. Comece higienizando as folhas em dgua corrente. Depois, deixe
elas secando em um prato com papel toalha;

3. Enquanto as folhas secam, quebre os ovos em um recipiente
separado, se estiverem bons, passe-os para um prato e adicione
o sal, 0 acafrdo e o lemon pepper. Bata com um grafo para
misturar bem;

4. Em uma travessa, coloque o fuba e tempere com 1 pitada de
sal;

5. Assim que as folhas estiverem secas, pegue uma de cada vez
(segurando pelo talo) e passe no ovo, dos dois lados e depois
empane na farinha de fuba;

6. Com elas empanadas transfira para a cesta da airfryer, mas
ndo coloque uma sobre as outras (se precisar faca essa parte em
duas etapas). Ligue a airfryer a 200°C e deixe assar por 7 minutos;
7. Agora é s servir essa receita facil, saudavel e muito saborosa.
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Coracao de bananeira refogado

Ingredientes

+ 2 coragOes pequenos de bananeira

+1/2 xicara de cha de vinagre ou suco de limao
- 3 colheres de sopa de azeite

-1/2 cebola

-2 dentes de alho

- Sal a gosto

-1 pitada de pimenta-do-reino

- 1/4 xicara de cha de pimentdo vermelho e amarelo
- 6 tomatinhos

-1 colher de sopa salsinha, coentro e cebolinha

Modo de preparo

1. Retire as folhas grossas da parte de fora do coracdo da banana,
até chegar nas folhas do centro.

2. Reserve as folhas de fora.

3. Corte o coracao ao meio e fatie em tiras finas.

4, Coloque as fatias em uma bacia com uma colher de vinagre e
deixe descansar para ndo oxidar.

5. Em uma panela com agua e mais uma colher de vinagre,
coloque o coracdo de banana escorrido e deixe.

6. ferver por cinco minutos.

7. Escorra e repita o processo duas vezes.

8. Em uma frigideira, cologque o azeite e refogue a cebola e o alho.
9. Adicione o sal, a pimenta, os pimentdes e deixe refogar.

10. Junte o corag¢do da bananeira escorrido e misture bem.

11. Acerte sal se necessdrio e, em seguida, acrescente os tomates
cortados ao meio.

12. Por ultimo, coloque o tempero verde.

13. Lave bem as folhas de fora do coragdo, escorra, seque e sirva.
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Arroz de beldroega

Ingredientes

+400 g de peito de frango

+ 3 colheres de sopa de azeite de oliva
- 3 xicaras de cha de agua

-1 xicara e meia de cha de de arroz
-1 xicara de cha de folhas de beldroega
-1 colher de cha de curry

-1 cebola branca

-1 dente de alho

- Sal

- Pimenta-do-reino

- Cheiro-verde

Modo de preparo

1. Em uma frigideira, coloque o azeite e o frango picado em cubos
médios. Refogue até ficar douradinho;

2. Adicione a cebola picada e frite mais um pouquinho;

3. Em seguida coloque o sal, o curry e a pimenta-do-reino, o alho

e misture bem;

4, Acrescente o arroz, mexa e coloque a agua fervente;

5. Tampe e deixe cozinhar até a agua secar;

6. Para finalizar, coloque as folhas de beldroega e o cheiro-verde.
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Omelete de Major-Gomes g
Ingredientes RS e
* 3 0VOS
-1/2 cebola pequena picada
- Sal e pimenta-do-reino a gosto
- Azeite ou Oleo para untar
-1 xicara de folhas de major-gomes (lavadas e picadas)

Modo de preparo

1. Prepare a base: Em uma tigela, quebre os ovos e bata-os
levemente com um garfo até misturar bem. Tempere com o sal e
a pimenta.

2. Refogue: Em uma frigideira antiaderente, coloque um fio de
azeite e refogue a cebola até murchar. Adicione as folhas de
major-gomes e mexa por cerca de 1 a 2 minutos, apenas até elas
reduzirem de tamanho (assim como o espinafre).

3. Faca a omelete: Despeje os ovos batidos por cima do refogado,
espalhando bem na frigideira.

4, Cozinhe: Deixe em fogo baixo até que o fundo comece a firmar.
Com a ajuda de uma espatula, dobre a omelete ao meio ou
enrole-o. Deixe dourar dos dois lados e sirva em seguida. Dica: Se
quiser, vocé pode adicionar queijo ralado ou pedacinhos de
tomate na hora de bater os ovos!
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Suco verde com ora-pro-nodbis

Ingredientes

-4 a 5 folhas frescas de ora-pro-nobis
-1 copo (250 ml) de agua de coco ou agua gelada
-Suco de 1/2 limdo

-1/2 macad verde ou vermelha picada (com casca) @
-1 pedacinho de gengibre (opcional)

Modo de preparo

1. Lave bem as folhas da ora-pro-nobis e as frutas.

2. Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

3. Bata por cerca de 1 minuto até a mistura ficar completamente
homogénea.

4. Coe (se preferir) e beba logo em seguida para ndo oxidar.

Dicas para o seu suco

-Variacdo: Vocé pode substituir ou adicionar uma folha de couve
para um suco ainda mais denso e fibroso.

- Adocante: A fruta ja adoc¢a naturalmente, mas se preferir mais
doce, adicione um fio de mel.

- Porgdo diaria: A recomendagdo é consumir em média 5a 10
folhas por dia por adulto, ndo havendo necessidade de exageros.

Nota: A ora-pro-nobis possui acido oxalico em sua composigdo.
Dessa forma, o consumo excessivo dessa planta por pessoas com
historico de calculo renal (pedras nos rins) deve ser evitado ou
realizado sob orientacdo médica.



PLANOS DE AULA




1° Ano do Ensino Fundamental

























3° Ano do Ensino Fundamental













4° Ano do Ensino Fundamental
















5° Ano do Ensino Fundamental













159

ER
IMPACTOS ESPERADOS

Espera-se que esta cartilha educativa contribua de
maneira significativa para o fortalecimento das praticas
de Educacdo Ambiental no ambiente escolar,
especialmente nos anos iniciais do Ensino Fundamental,
ao promover reflexbes sobre sustentabilidade,
alimentacdo saudavel e valorizacdo da biodiversidade. Por
meio das informac¢bes apresentadas sobre as Plantas
Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs), pretende-se
ampliar o conhecimento de professores e estudantes
acerca da diversidade alimentar existente no cotidiano,
incentivando o reconhecimento e a valoriza¢do de plantas
que, muitas vezes, permanecem desconhecidas ou pouco
utilizadas.

Acredita-se que os conteudos e propostas presentes
na cartilha possam auxiliar os professores no
planejamento de atividades interdisciplinares alinhadas a
Base Nacional Comum Curricular (BNCC), favorecendo
praticas pedagodgicas contextualizadas, participativas e
significativas. Os modelos de planos de aula, associados
as sugestdes de receitas e as informacdes sobre as PANCs,
poderdo contribuir para a constru¢do de experiéncias
educativas que aproximem os estudantes das questdes
ambientais e alimentares de forma pratica e reflexiva.
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Além disso, espera-se que o material incentive atitudes
voltadas ao cuidado com o meio ambiente, a preservacao
dos recursos naturais e ao desenvolvimento de habitos
alimentares mais saudaveis, estimulando o consumo
consciente e o aproveitamento de alimentos alternativos.
A proposta também busca fortalecer o vinculo entre
escola, familia e comunidade, ampliando o didlogo sobre
sustentabilidade, cultivo de hortas escolares e valorizacdo
dos saberes populares relacionados as plantas
alimenticias.

Por fim, espera-se que a cartilha educativa funcione
como um instrumento de apoio pedagogico capaz de
incentivar praticas educativas mais sensiveis as questoes
socioambientais, contribuindo para a formacdo de
estudantes mais criticos, participativos e conscientes de
seu papel na constru¢do de uma sociedade mais
sustentavel.
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CONSIDERACOES FINAIS

A elaboracdo desta Cartilha Educativa possibilitou
ampliar as discussdes acerca da importancia das Plantas
Alimenticias Nao  Convencionais  (PANCs) como
instrumento pedagogico voltado a Educacdo Ambiental, a
promocdo da alimentacdo saudavel e a valorizagcdo da
sociobiodiversidade no contexto escolar. Ao reunir
informacdes tedricas, sugestdes de praticas pedagogicas,
receitas e propostas interdisciplinares alinhadas a Base
Nacional Comum Curricular (BNCC), o material buscou
contribuir para a constru¢do de conhecimentos capazes
de aproximar os estudantes das questdes ambientais e
alimentares presentes em seu cotidiano.

A proposta apresentada ao longo da cartilha reforca a
compreensdo de que a escola ocupa um papel
fundamental na formacdo de sujeitos criticos, conscientes
e comprometidos com a sustentabilidade. Nesse sentido,
o trabalho com as PANCs pode favorecer experiéncias
educativas significativas, promovendo reflexdes sobre
consumo consciente, preservacdo ambiental, seguranca
alimentar e valorizacdo dos saberes culturais e
tradicionais. Além disso, as atividades sugeridas
evidenciam a possibilidade de desenvolvimento de
praticas pedagodgicas interdisciplinares que integrem
diferentes areas do conhecimento de forma
contextualizada e participativa.
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As sugestdes de planos de aula elaboradas para os
anos iniciais do Ensino Fundamental buscaram oferecer
subsidios aos professores interessados em desenvolver
acoes educativas relacionadas a Educacdo Ambiental e a
alimentacao saudavel. As propostas foram organizadas de
modo a estimular o protagonismo estudantil, a
investigacdo, o didlogo e a participacdo coletiva,
fortalecendo a escola como espaco de construcdo de
aprendizagens  significativas e de sensibilizacdo
socioambiental.

Da mesma forma, as receitas apresentadas na cartilha
procuraram demonstrar possibilidades acessiveis de
utilizacdo das PANCs na alimentacdo cotidiana,
incentivando habitos alimentares mais saudaveis e
sustentaveis. Ao valorizar plantas muitas vezes
invisibilizadas nos espacos urbanos e escolares, o material
também contribui para o reconhecimento da
biodiversidade local e dos conhecimentos populares
relacionados ao uso dessas espécies.

Por fim, espera-se que esta cartilha educativa possa
servir como instrumento de apoio para professores,
estudantes e demais interessados na tematica,
incentivando o desenvolvimento de praticas educativas
comprometidas com a sustentabilidade, a preservacdo
ambiental e a formacdo cidada. Acredita-se que iniciativas
como esta possam fortalecer a Educacdo Ambiental critica
e contribuir para a construcdo de uma sociedade mais
consciente, participativa e socialmente responsavel.
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