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5 Tesouros da Flora Brasileira: PANCs
Poderosas e Como Diferencia-las com
Seguranca
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Guia botéanico e culinario por Cristiano Ricardo: 5 PANCs brasileiras e dicas de
reaproveitamento com nome botanico, diagramas de diferenciacéo e vantagens clinicas.

Versao online e eventuais atualizagoes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/5-tesouros-da-flora-brasileira-pancs-poderosas-e-como-diferencia-las-com-seguranca- 2!

Biodiversidade & Nutri¢cdo Clinica - PANCs do Brasil

O Brasil abriga a maior biodiversidade vegetal do planeta, mas nossa alimentacao habitual
ainda se restringe a pouquissimas espécies de supermercado. As Plantas Alimenticias N&o
Convencionais (PANCs) e o reaproveitamento integral de talos, cascas e albedos representam a
unido perfeita entre sustentabilidade, sabor auténtico e densidade de fitoquimicos

bioativos. Abaixo, detalhamos 5 espécies com seus nomes botanicos, esquemas visuais de
diferenciacdo contra parentes toxicos, técnicas de preparo e beneficios clinicos

comprovados.

Taioba Mansa

Nome Botanico: Xanthosoma sagittifolium (L.) Schott (Araceae)

Diferenciar de: Taioba-Brava / Tinhoréo (Colocasia esculenta selvagem / Caladium bicolor) —
TOXICA

Taioba Mansa (Comestivel)

? Peciolo insere na fenda (n&o peltada)
? Linha continua circunda toda a borda
? Folha e talo totalmente verdes

Taioba-Brava (TOXICA!)

? Peciolo insere no meio da folha (peltada)
? Sem linha marginal continua

? Mancha roxa no ponto de insercéo

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:

Cozimento ou refoga obrigatéria com calor (> 80°C) por no minimo 3 a 5 minutos. O calor
destrdi o filme superficial e neutraliza os cristais de oxalato de calcio (rafides) que

'‘picam’ a garganta se consumidos crus. Salteie no azeite com alho fatiado.
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Vantagens Nutricionais & Aplicagéo Clinica:
Fornece ferro ndo-heme de alta absorcao quando associada a gotas de limao, acido félico
natural, carotenoides antioxidantes e fibras insollveis que nutrem a microbiota colénica.

Ora-pro-nobis (Carne-de-pobre)
Nome Botéanico: Pereskia aculeata Mill. (Cactaceae)
Diferenciar de: Pereskia grandifolia (Rosa-madeira ornamental)

Ora-pro-nobis (Comestivel)

? Flores brancas ou creme com centro laranja
? Folhas suculentas, flexiveis e verdes claras
? Espinhos recurvados na base foliar

Rosa-Madeira (Ornamental)

? Flores rosa-choque ou purpulreas

? Folhas maiores e mais rijas

? Espinhos retos e longos (porte arbéreo)

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:

As folhas podem ser comidas cruas em saladas ou sucos verdes, ou refogadas em ensopados e
feijdes. Suas mucilagens naturais encorpam caldos sem a necessidade de farinhas ou amidos
refinados.

Vantagens Nutricionais & Aplicag&o Clinica:

Possui até 25% de proteina na folha seca com excelente escore de lisina; as
arabinogalactanas mucilaginosas protegem a mucosa estomacal contra Ulceras e retardam a
absorcéo da glicose pos-prandial.

Beldroega

Nome Botéanico: Portulaca oleracea L. (Portulacaceae)

Diferenciar de: Erva-de-santa-luzia / Erva-andorinha (Euphorbia prostrata) — TOXICA /
CAUSTICA

Beldroega (Comestivel Nobre)

? Seiva transllcida, limpida e aquosa

? Folhas carnosas em espatula verde-brilhante
? Caules avermelhados rasteiros suculentos

Euphorbia Rasteira (TOXICA!)

? Solta LATEX BRANCO LEITOSO ao quebrar

? Folhas minusculas com mancha avermelhada
? Seiva caustica que queima labios e mucosas
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Como Preparar & Aproveitar o Sabor:
Sabor refrescante, crocante e levemente acido/salgado. Perfeita crua com azeite extravirgem
e flor de sal, ou refogada com ovos caipiras mexidos no desjejum.

Vantagens Nutricionais & Aplicagéo Clinica:
E o vegetal terrestre mais rico em acido graxo 6mega-3 (acido alfa-linolénico - ALA),
glutationa antioxidante e betalainas anti-inflamatdrias protetoras do endotélio vascular.

Serralha

Nome Botanico: Sonchus oleraceus L. (Asteraceae)

Diferenciar de: Falso Dente-de-Le&o / Hipocrisia (Hypochaeris radicata / Taraxacum
officinale)

Serralha (Comestivel)

? Folhas abracam o caule (auriculas pontiagudas)
? Caule floral ramificado com varias flores

? Folhas macias e denteadas sem espinhos

Dente-de-Ledo (Também Comestivel)

? Folhas apenas na base (roseta basal)

? Haste floral oca com flor amarela solitaria
? Amargor mais pronunciado e ténico

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:
As folhas jovens tém amargor sutil que desaparece em refogados rapidos com alho e azeite;
combina maravilhosamente com polenta cremosa e queijo meia-cura.

Vantagens Nutricionais & Aplicacdo Clinica:
Riquissima em lactonas sesquiterpénicas que estimulam a colerese e colagoga (producédo e
esvaziamento biliar), facilitando a digestao lipidica e desintoxicacdo hepética.

Farinha do Albedo de Maracuja (Reaproveitamento Integral)

Nome Botéanico: Passiflora edulis Sims (Passifloraceae)
Diferenciar de: Casca amarela exterior cerosa nao triturada

Estrutura do Fruto: Reaproveitamento do Albedo Branco

1. Flavedo (Casca externa fina amarela/roxa) ? Desprezar residuos

2. Albedo (Parte branca espessa intermediaria) ? Fonte de Pectina pura (> 40%)
Secar em forno brando a 60°C e moer no liquidificador até po fino neutro

Como Preparar & Aproveitar o Sabor:
O albedo branco € insipido. Apés secar e moer, use 1 colher de sopa diaria misturada em
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iogurtes, sopas, feijdo ou massas de pées integrais para enriquecer com fibras sem alterar o
sabor.

Vantagens Nutricionais & Aplicagéo Clinica:
A pectina forma um gel viscoso no lumen intestinal que aprisiona colesterol e retarda a
difuséo de carboidratos, reduzindo picos glicémicos em diabéticos e modulando o apetite.

Regra de Ouro da Coleta de PANCs

Nunca consuma uma planta espontanea sem identificacdo botanica 100% segura. Evite coletas em
beiras de estradas movimentadas ou areas sujeitas a contaminagdo por metais pesados e
defensivos agricolas. A introducao gradual de PANCs enriquece o microbioma intestinal e

fortalece o sistema imune com compostos que a agricultura convencional ha muito perdeu.
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