


Técnicas culinárias 

basicas  - Aula show

Chef de cozinha escolar 

PANC:  possibilidades 

gastronômicas, econômicas 

e e sociais

Possibilidades de projetos 

em âmbito escolar



Sofrito de tomate   -   Umami

Aula show



Aula show



Batata doce Batata inglesa Cará-moela

Aula show



Aula show



Chaya

Cnidoscolus 

aconitifolius



Projetos de ensino e extensão com uso das 

PANC visando a soberania alimentar e 

melhorias econômica de pequenos produtores



Projeto PANC NAS ESCOLAS (projeto aprovado 

pela SBPC em conjunto com UFG, IFG e IFGoiano 



Projeto PANC NAS FEIRAS



Quilombo sustentável 

em rede



Orientação da forma de uso das PANC com chefs de cozinha escolar e 
profissionais e alunos de nutrição 





Chefs de cozinha escolar e sua importância 

para gastronomia regional, a soberania 

alimentar e a economia local



As (os) chefs das 

cozinhas escolares 

(merendeiras) são 

profissionais de grande 

relevância no ambiente 

escolar, pois precisam 

cuidar da promoção da 

saúde dos estudantes…



…mas poderiam 

ser muito mais 

valorizadas (os) 

e aproveitadas 

(os) nos projetos 

de ensino e 

extensão, como: 



Ensinar técnicas de 

manipulação e 

higienização das 

mãos e alimentos 

para que 

reproduzam com 

seus familiares.



Ensinar a 

reaproveitar 

alimentos prontos 

e de partes 

descartáveis de 

alimentos 

convencionais.



Podendo ser atividade 

de ensino somente 

com os alunos ou de 

extensão realizando 

com os pais e 

comunidade, inclusive 

trazendo outros 

profissionais para 

somar no projeto.



Produzir 

hortaliças e 

outros alimentos 

através de horta 

escolar em 

conjunto com 

outros docentes 

de áreas afins.



…mas em função da 

demanda de trabalho e 

pela rotatividade de 

profissionais na 

modalidade de 

terceirização, acabam 

se limitando apenas, as 

atividades de preparo 

de alimentos



E a saúde 

dos(as) 

profissionais 

que atuam na 

cozinha escolar, 

como está? 



Destaca-se que a 

LER/DORT no 

segmento das 

merendeiras, 

configura-se como um 

problema de saúde 

pública no Brasil 

(NUNES, 2000, p. 84).

Doenças 
osteomusculares



As PANC e suas possibilidades 

gastronômicas, econômicas e sociais



PANC são Plantas Alimentícias não Convencionais que 

encontramos em quintais, ruas, jardins, parques públicos 

e em todos os biomas brasileiros. São chamadas de não 

convencionais, pois não há produção e comercialização, 

mas que fazem parte de nossa história gastronômica, 

sejam esses alimentos nativos ou que foram trazidos de 

vários continentes e que se adaptaram muito bem, sem a 

necessidade de uso de agrotóxicos e melhoramentos do 

solo (KINUPP & LORENZI, 2014). 

CONCEITO DE PANC



Não 

Convencionais  

Plantas Alimentícias 

Não 

Contaminada

s

Não 

Colonizada

s
Esta é a expressão mais usada para se referir aos alimentos que são 

tratados como mato ou que não possuem produção e comercialização 



O acrônimo PANC vem sendo 

apropriado com novos conceitos, mas 

todos na luta contra a hegemonia do 

sistema de alimentação globalizado, 

onde o que não está na cartilha do 

agrotóxico, não tem valor comercial



O que é 

PANC numa 

determinad

a região,…

…pode não 

ser em 

outra.





A beldroega apresenta uma composição, por 100 

g de peso seco, de 1361 mg de cálcio, 333 mg de 

fósforo, 148 mg de sódio, 24 mg de manganês, 3 

mg de cobre, 34 mg de zinco, 1037 mg de 

magnésio, e 42 mg de ferro (ODHAV et al., 2007 

Apud DIAS, 2018). excelente fonte de compostos, 

principalmente gorduras, como o ômega-3 e 

ômega-6, ácidos orgânicos e compostos 

fenólicos, que apresentam alto poder 

antioxidante . 

Algumas PANC e aspectos nutricionais



O caruru protege o órgão de doenças como a 

cirrose. É rico em magnésio, nutriente 

essencial no controle da pressão arterial 

(BRASIL, 2020). Seu valor significativo de 

proteína, ferro, zinco, cálcio, magnésio, 

vitamina C, entre outros nutrientes (TACO, 

2006).

O major-gomes apresenta alto teor de 

proteína (22 % na matéria seca), possui 

elevado teor de potássio e de zinco. 

(BRASIL, 2017b).

Algumas PANC e aspectos nutricionais



Ora pro nobis tem 22% de proteína bruta na 

matéria seca, fibras, minerais e vitaminas. 

Também tem potencial anti-inflamatório e 

antioxidante, fortalece o sistema imunológico e 

reforça a saúde do coração. Ela apresenta 

também alto teor de ácido ascórbico. (BRASIL, 

2018).

Picão-branco é um excelente tempero 

e possui Vitamina C, Proteína; Fibra; 

Lipídios; Ca; e Fe.  (RUPP, 2012)

Algumas PANC e aspectos nutricionais



Taioba se destaca pelo teor de fibras 

alimentares, magnésio, manganês, 

fósforo, ferro, potássio, zinco e vitamina 

A. (BRASIL, 2022).

Algumas PANC e aspectos nutricionais

Chaya

Cnidoscolus aconitifolius
Rico em proteínas, com valores que podem 

variar entre 32,8g (seca) e 2,9g (fresca), em 

vitaminas A, B1 e C. E também em fibras, ferro 

e cálcio. RAMIREZ et al (2021)





Efeito antioxidante e radioprotetor da fração 

ativa de Pilea microphylla (L.) extrato etanólico



Compostos fenólicos isolados de Pilea 

microphylla previnem danos ao DNA 

celular induzidos por radiação



Antidiabético, Antioxidante e atividades

anti-hiperlipidêmicas de flavonóides da barba do 

milho em camundongos diabéticos induzidos por STZ



Efeitos antidiabéticos, anti-hiperlipidêmicos e 

antioxidantes da fração rica em flavonóides de Pilea 

microphylla (L.) em alimentos ricos em gordura

diabetes induzido por dieta/estreptozotocina em 

camundongos





Vejam algumas 

possibilidades 

gastronômicas com 

as PANC 



Ervas aromáticas super 

saborosas e muito usadas 

em outros países, mas 

aqui são PANC





Semente de mamão 

seca



Bucha Vegetal
Luffa aegyptiaca

Patê de bucha
Bucha recheada CaponataParmegiana 



Molho

Ravioli de pequi com 

molho de Mutamba 



massa artesanal 
Geleia

Estrogonofe de porco



Escondidinho 



Hambúrguer Purê inhame com caruru

Blinis



Creme do talo 
Hambúrguer 

Sushi do cerrado

Pão de levain



Garganelli com clorofila 

de taioba e molho 

saltado



Nhoque de batata doce com clorofila de major-

gomes recheado com queijo, 

ao molho de buriti



Farfalle com massa de casca de 

abóbora, folha de cosmos e jatobá  



Sorrentinho com massa de folhas de amora, pitaya e de casca 

de cebola e alho, recheada com Casca de banana e mangarito 

e molho de lobeira. Com molho de cajazinho-do-cerrado



Tortelini com mix de folhas 

PANC e de flor de feijão borboleta 

Talharim de flor de 

feijão borboleta 



Panqueca de massa com ora pro nobis e baru. Recheio de Palmito  ao 

molho de aji amarillo e molho de gorgonzola com pequi.



Lasanha de massa com folha de espinafre-amazônico, casca de 

beterraba e cenoura, queijo muçarela e molho aji do chef 



Capeletti com folha de 

capuchinha e recheio de creme 

de milho com linguiça e jiló, com 

molho de cajuzinho-do-cerrado

Creme de capuchinha 



Capeletti de capuchinha, creme de Araticum, com 

bife de pernil suino e crispe de folha de caruru 

rasteiro



Pappardelle de jenipapo, cascas de abóbora e cebola 

roxa ao molho de caqui-do-cerrado e ovo mollet



Fruta pão de caroços 
Artocarpus camansi

Nhoque de FPC com mix 

de folhas verdes  

Hambúrguer 



Valorizar as PANC é mais que soberania 

alimentar, é preservação ambiental, 

resgate da cultura alimentar e 

fortalecimentos da identidade 

gastronômica do país 



MUITO OBRIGADO!
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Alcyr Viana

• Professor titular do Instituto Federal Goiano - campus Urutaí/Goiás 

• Pesquisador na área das PANC como possibilidades gastronômicas, econômicas 

e sociais. 

• Coordenou o curso de hotelaria e turismo do IFG campus Goiânia de 2005 a 2007 

e o curso de mestrado em educação profissional e tecnológica do IFG de 2017 a 

2019 e 2021 a 2023. 

• Doutor em Educação.

• Mestre em Ciências Agrícolas .

• Especialista em gestão de negócios gastronômico.

• Graduado em Gastronomia.

• Licenciatura plena em Educação Física .

• Práticas profissionais realizadas em todas as regiões brasileiras e em diversos 

países das Américas e Europa. 

• Autor dos livros PANC na Cozinha Vegana, Cozinha Vegana Mundo Afora, Cozinha 

vegana de sucesso comercial, PANC na cozinha vegana e Violência escolar e 

formação ética.

Clique aqui para acessar o instagram do autor

Clique aqui para acessar o youtube do autor

Clique aqui para acessar o whatsapp do autor

https://instagram.com/alcyr.viana?igshid=OGQ5ZDc2ODk2ZA%3D%3D
https://youtube.com/@professoralcyrviana
https://wa.me/message/GOX6FFQUI5B4L1
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