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RESUMO

SANTOS, S. M. Uma abordagem sobre educagdo ambiental e seguranga alimentar com a
utilizagcdo de Plantas Convencionais e Nao Convencionais (PANCS). 2022. 54f. Dissertagao
(Mestrado Profissional em Ciéncia e Tecnologia Ambiental). Faculdade de Ciéncias
Biologicas e Saude, Universidade do Estado do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, 2022.

O presente trabalho ¢ pautado no projeto que buscou promover a educacdo ambiental em uma
unidade escolar em uma area periurbana do municipio de Nova Iguagu, na Baixada Fluminense.
Motivado pela percepcao das precarias condi¢des socioecondmicas das familias do entorno
dessa unidade. Considerando-se a urgéncia em se buscar dentro da propria comunidade
oportunidades de melhorias na qualidade de vida e de criacdo de formas de geracdo de renda.
Neste sentido, o trabalho objetivou conscientizar os alunos, a partir da educacdo ambiental
desenvolvida através de oficinas na escola e da producdo de um e-book, no qual foi possivel
pOr em prética os conhecimentos na dire¢do das potencialidades de seus quintais trazendo como
alternativa o conhecimento sobre plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs). Vivendo
em época de pandemia o desemprego tornou a sustentabilidade da familia, um grande problema
que de certa forma atingiu a alimentagdo de seus membros, além de desencadear um grave
momento econdmico, que muitas familias perderam renda por causa do desemprego
avassalador, com isto enfatizar a questao da seguranca alimentar, ja que estas familias perderam
ao se alimentar, a qualidade nutricional. Portanto, utilizando-se de seus quintais, tais familias
podem ter uma possibilidade de minimizar essas perdas nutricionais com hortifrutiferos sem o
uso de agrotdxicos e, também se valendo da nutri¢do saudavel.

Palavras-chave: Educacdo ambiental. Seguranca alimentar. Plantas alimenticias nao
convencionais.



ABSTRACT

SANTOS, S. M. An approach on environmental education and food safety with the use of
Conventional and Non-Conventional Plants (PANCS). 2022. 54f. Dissertacdo (Mestrado
Profissional em Ciéncia e Tecnologia Ambiental). Faculdade de Ciéncias Biologicas e Satude,
Universidade do Estado do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, 2022.

The present work is based on the project that aimed to promote environmental education
in a school unit in a peri-urban area of the municipality of Nova Iguacu, in Baixada Fluminense.
Motivated by the perception of the precarious socioeconomic conditions of the families
surrounding this unit. Considering the urgency of seeking opportunities within the community
to improve the quality of life and create ways to generate income. In this sense, the work sought
to raise awareness among students, from the environmental education developed through
workshops at school and the production of an e-book, where it was possible to put into practice
the knowledge in the direction of the potential of their backyards, bringing as an alternative
knowledge on unconventional food plants (PANCS). Living in a time of pandemic,
unemployment has made family sustainability a major problem that in a way has affected the
food of its members, in addition to triggering a serious economic moment, where many families
have lost income because of overwhelming unemployment, with this emphasizing the issue of
food security, since these families lost nutritional quality by eating. Therefore, using their
backyards, such families may have the possibility of minimizing these nutritional losses with
fruit and vegetables without the use of pesticides, and also using healthy nutrition.

Keywords: Environmental education. Food safety. Unconventional food plants.
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INTRODUCAO

E comum encontrarmos entre as opinides manifestadas pelos trabalhadores da area da
Educacao, sobre a fala sobre a necessidade e a intencao de se deixar um mundo melhor para
as geracgoes futuras.

Pode-se afirmar que, para que seja possivel oportunizar a criagdo de um mundo
melhorado € necessaria uma nova cultura humana e isso inclui um “olhar diferenciado” para
o derredor e esse olhar pode impelir a busca por melhor interagdo com o meio ambiente. Nessa
visdo, o desenvolvimento da Educacdo Ambiental pode ocorrer naturalmente e, no bojo de
suas subdivisdes, levar a sustentabilidade, nos quais os quintais produtivos surgem como uma
opcao inteligente e ecologicamente correta.

Na concep¢ao humanistica da Educagdo, ¢ comum a presenca de teorias e praticas
engajadas na visdo de propostas de aprimoramento do desenvolvimento, do bem-estar e da
dignidade, como objetivo ultimo de todo pensamento e agdo educativa, acima dos ideais e
valores, e isso implica “viver e conviver” em harmonia com o meio ambiente. A base que
sustenta essa convivéncia harmoniosa reside, principalmente, na necessidade de mudanga de
comportamentos tidos como nocivos, tanto ao meio ambiente, como para a sociedade, como
uma caracteristica inquestionavel.

A abordagem sobre Educacdo Ambiental nas escolas tem se mostrado de extrema
importancia, ja que a compreensdo da dinamica do ambiente e efetivamente do quio esse
ambiente estd integrado a nossa vida faz com que entendamos que com pequenas acoes €
possivel realizar transformagdes concretas e, quando se trata de cultivo de hortifrutiferos ¢
perfeitamente possivel obter melhor qualidade de vida, ainda que com poucos recursos
disponiveis, a partir do consumo consciente, responsavel e sustentavel e usando alimentos
mais saudaveis através do cultivo de plantas sem agrotoxicos € com maiores potencialidades
nutricionais.

Um exemplo ¢ observado em resultado do cultivo de plantas alimenticias ndo
convencionais (PANCs) que sdo plantas funcionais com desenvolvimento espontaneo e
potencial alimenticio, sendo muito importantes para a soberania e seguranga alimentar,
embora o seu uso e producdo esteja cada vez mais reduzido, refletindo em risco de extingao
de espécies e consequente reducdo da diversidade. (XAVIER, 2015).

Ainda sobre o ambiente escolar, este ¢ entendido como um espaco coletivo, além de
importante agente de mudanca com capacidade para promover as transformacoes locais. Pode-

se afirmar, lembrando Paulo Freire (2005), que a libertagdo pelo processo educacional ¢ valida,
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principalmente se for um esforgo coletivo, visto que as pessoas ndo se libertam sozinhas, e sim
quando ha coparticipacdao em comunhao social.

Este trabalho foi concebido com base em um conjunto de vivéncias adquiridas ao longo
dos anos durante o trabalho desta mestranda, como professora em escolas na regido de Nova
Iguacu, na Baixada Fluminense. As vivéncias permitiram constatar que a populacdo
habitacional iguaguana parece valorizar, principalmente, os alimentos que sdo poucos
saudaveis, como os ultraprocessados, além de outros pouco diversificados, embora haja
disponibilidade em suas residéncias de quintais e outros espacos acessiveis que servem para
cultivo de vegetais e a adogdo de habito de alimentacdo mais saudaveis.

Diante desse cendrio, este grupo de trabalho ficou estimulado para desenvolver praticas
de Educacdo Ambiental em Nova Iguacu, estimulando a criacdo de quintais produtivos em
uma unidade escolar localizada nessa area periurbana do municipio, que ¢ contemplada com
um relevo propicio para plantagdes e cultivo agricultura familiar.

Esses quintais sdo uma das formas mais antigas de manejo da terra. Consistem em uma
combinacdo de espécies vegetais, associados, muitas vezes, a pequena criacao de animais
domésticos.

Alguns estados brasileiros contemplados pela a¢do da Embrapa (especialmente no
Nordeste) desenvolveram politicas publicas que promovem o incentivo aos quintais
produtivos, objetivando o incremento da seguranga alimentar, embora nem sempre efetivo.

Plantar no quintal de casa pode produzir alimento, gerar renda e preservar a
agrobiodiversidade. A partir dessa constatagdo, pareceu-nos que a ideia de plantar em uma
casa situada na Baixada Fluminense era uma ideia bastante instigante, uma vez que a area de
estudo, Nova Iguagu, o maior municipio da Baixada Fluminense abriga uma populagdo
exposta a diferentes situagdes de exclusdo e violagao de direitos fundamentais, sujeita a
grandes vulnerabilidades e com baixa qualidade de vida. (DESCHAMPS, 2009).

Qualidade de vida da populagio pode ser medida pelo indice de Desenvolvimento
Humano (IDH), que ¢ calculado a partir de dados combinados de trés dimensdes, expectativa
de vida com saude, acesso ao conhecido e padrdao de vida medido pelo Produto Interno Bruto
(PIB) per capita. (PNUD, 2018). O método tem sido criticado, pois ndo considera o caso onde
o PIB ¢ alto, mas a desigualdade ¢ grande. Existem, portanto, outros aspectos que devem ser
considerados. A qualidade de vida ¢ um conceito multidimensional abrangendo aspectos
relacionados a satisfacdo quanto ao acesso a alimentagdo, saude, seguranga, educagdo, as

condig¢des no trabalho, a cultura, ao lazer e meio ambiente. (MARTINS, 2002).
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Alguns desses indicadores sdo socioambientais, por exemplo, o acesso a dgua tratada,
ao esgoto ¢ a coleta de residuos, deixando claro que as condi¢des que afetam a pobreza e a
degradacao ambiental estdo estreitamente conectadas. A percepcdo sobre os impactos
negativos no meio ambiente repercutiu na politica internacional e brasileira, sendo formalizada
na legislacdo e em politicas publicas desde a década de 1970 na Conferéncia das Nagdes
Unidas sobre o Meio Ambiente Humano (Conferéncia de Estocolmo, 1972) e inspirou um
interesse renovado na Educacao Ambiental.

No Brasil, a Politica Nacional do Meio Ambiente, definida por meio da Lei n® 6.983/81
e a Politica Nacional de Educacdo Ambiental - Lei n® 9795/1999, situa a Educagao Ambiental
(EA) como um dos principios que garantem ‘“a preservagdo, melhoria e recuperagdo da
qualidade ambiental propicia a vida, visando assegurar no pais condi¢des ao desenvolvimento
socioeconOmico, aos interesses da seguranca nacional e a protecao da dignidade da vida
humana”.

Em 1977, ocorre a Conferéncia Intergovernamental de Tbilisi, organizada pela
Organizagao das Nacodes Unidas para a Educagao, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO), podendo
ser considerado ponto culminante do Programa Internacional de Educacdo Ambiental. Em
1992 o Rio de Janeiro sediou a Conferéncia Rio-92, que estabeleceu um documento com
propostas de a¢do para os proximos anos, denominado Agenda 21. Na década de 1990, o
Ministério da Educacdo (MEC), o Ministério do Meio Ambiente (MMA) e o Instituto
Brasileiro do Meio Ambiente e dos Recursos Naturais Renovaveis (IBAMA) desenvolveram
diversas agdes para consolidar a Educagdo Ambiental no Brasil. (RODRIGUES e
COLESANTI, 2008).

O Conselho Nacional de Educac¢dao - Conselho Pleno do Ministério da Educagdo
estabeleceu as Diretrizes Curriculares Nacionais para a Educagdo Ambiental (EA), por meio
da Resolucao CNE/CP n° 2, de 15 de junho de 2012 - art. 2°, que estabeleceu que a EA ¢ uma
dimensdo da educagdo, ¢ atividade intencional da préatica social, que deve imprimir ao
desenvolvimento individual um carater social em sua relacdo com a natureza e com 0s outros
seres humanos, visando potencializar essa atividade humana com a finalidade de torna-la plena
de pratica social e de ética ambiental.

Considerando a complexidade das questdes ambientais, a EA precisa ser conduzida
com base em estratégias inter ¢ multidisciplinares, como parte de taticas para obtengdo de
mudancas profundas nos comportamentos, nas atitudes e nos valores que possam repercutir

positivamente na redugdo de desigualdades sociais e nos danos ambientais. (JACOBI, 2003).
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A partir dessa premissa e, também, considerando as experiéncias adquiridas enquanto
docente em escolas na regido de Nova Iguacu, foi despertado o interesse no aproveitamento
efetivo dos quintais que ficam no entorno da unidade escolar, proporcionando as familias a
possibilidade de consumir alimentos hortifrutiferos organicos, livres de agrotoxicos cultivados
em seus proprios quintais, promovendo, assim, a agricultura familiar sustentavel.

As PANCs tém se mostrado como uma alternativa sustentavel de biodiversidade e
seguranca alimentar e estudos de recursos genéticos de espécies vegetais, espécies nativas e
do manejo adequado do solo. Normalmente, tém caracteristicas de alta rusticidade e podem
ser pouco afetadas por doengas, adequando-se, assim, facilmente a cultivos organicos e
agroecologicos, potencializando a oferta de alimentos saudaveis, com fartura e, ainda,
requisitando menos tratos culturais que as hortaligas convencionais.

Uma evidéncia de sua importancia € o caso da jovem cientista pernambucana Patricia
Medeiros, que foi uma das 15 ganhadoras a receber o prémio International Rising Talents,
concedido a jovens cientistas mulheres pela Fundagdo L'Oréal em parceria com a Unesco.
Segundo essa pesquisadora, se conseguirmos fazer novos alimentos chegarem a mesa das
pessoas, teremos uma diversificagdo de nutrientes e de opgdes alimentares.

Este ¢ um tema importante, uma vez que novas formas de producdo agricola tém
resultado em crescimento desordenado, além de diferentes formas de uso irresponsavel dos
meios de produgdo, como a terra, o gado, as dguas e os recursos do subsolo, com impactos
negativos para uma significativa parcela da sociedade em sua qualidade de vida, meio
ambiente e saude. Percebe-se, assim, que uma crise ambiental permeada de diversas outras
crises, inclusive as decorrentes da desigualdade social e a Regido Metropolitana do Estado do
Rio de Janeiro ¢ uma amostra expressiva do quadro de desigualdades sociais e ambientais
encontrado na maioria das cidades brasileiras. (DESCHAMPS, 2009).

O combate a desigualdade social, em suas diferentes formas de expressdo, precisa
voltar a ser uma prioridade neste pais. Este projeto encontra-se em consonancia com a Lei
Federal n° 13.666, de 16 de maio de 2018, que altera a Lei de Diretrizes e Bases da Educagao
Nacional passando a incluir a educacao alimentar e nutricional como um dos temas
transversais no curriculo escolar e com o ODS 2, fundamental para todo humano, de hoje e do
futuro, intitulado “Fome Zero e Agricultura Sustentavel”. O trabalho tem um carater
pedagogico de prestador de servigos socioambientais, objetivando estimular o cuidado da
promocao da saude e do meio ambiente, sendo a0 mesmo tempo alternativa mais economica

e segura.
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A cidade de Nova Iguagu, na Baixada Fluminense, passou por vérios ciclos desde a
sua criagao em 1833 e diante da explosao demografica da Baixada Fluminense por disputas
entre forgas politicas locais, ocorrendo concomitantemente o fracionamento do territério. A
cidade viu-se, entdo, como geradora de novos municipios com a emancipag¢do de Duque de
Caxias (que englobava S3o Jodo de Meriti) em 1943, Nilopolis (1947), Belford Roxo e
Queimados (1990), Japeri (1991) e Mesquita (1999).

Figura 1 - Mapa das emancipagdes ocorridas no municipio de Nova Iguagu
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Fonte: Atlas escolar da cidade de Nova Iguagu (2004).

O municipio de Nova Iguacu ¢ considerado um dos mais importantes, econdmico e
financeiramente, do estado do Rio de Janeiro, sendo anteriormente reconhecido como “capital
da laranja do Sudeste”, devido a grande sua producao de laranjas.

Hoje com uma populacdo estimada em 825.388 pessoas, Nova Iguagu tem sua
economia girando em torno de importantes centros comerciais, embora com crescimento
irregular e desordenado, resultando em condi¢des de vida mais baixa com relagdo aos principais
indicadores que promovem uma vida digna.

Segundo Vitor Mihessen, coordenador da Casa Fluminense, situacdes como a descrita
acima podem ser evitadas com politicas dedicadas a solucionar problemas publicos que afetam
a coletividade.

Para além das politicas publicas locais, um plano de acao global, como a Agenda 2030,
que reune 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (17 ODS).

Nesse contexto, a Baixada acabou por firmar-se como um local onde alguns dos piores

resultados, ainda segundo o economista Vitor Mihessen, os indicadores mais gritantes dessa
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condicdo da Baixada Fluminense sdo oriundos de uma “histérica concepcdo de
desenvolvimento que supervaloriza a regiao central e as areas turisticas™

Diante de tal cenario ¢ que foi delineado este trabalho enfocado na promocao da
Educagdo Ambiental, com o propo6sito de contribuir para uma educagdo conscientizadora em
uma comunidade escolar publica de Ensino Médio, em Nova Iguacgu, na Baixada Fluminense
do Estado do Rio de Janeiro, visando promover a melhoria da qualidade de vida da populagao.

A escolha do palco de estudo justifica-se por se tratar de um ptblico majoritario jovem
que ¢ importante para a constru¢do de conceitos e valores para a vida toda e o tema, centrado
no bem-estar pela conservacdo do meio ambiente, uma premissa baseada na Constitui¢do
Brasileira de 1988, que garante que:

Todos tém direito ao meio ambiente ecologicamente equilibrado, bem de uso comum
do povo e essencial a sadia qualidade de vida, impondo-se ao Poder Publico e a coletividade o
dever de defendé-lo e preserva-lo para as presentes e futuras geracdes.

Além disso, a Politica Nacional do Meio Ambiente (Lei Federal n° 6.938/81) que
objetiva a garantia, a melhoria e a recuperagao da qualidade do ambiente como favoravel a vida
e, consequentemente, a saude, visa garantir condigdes que permitam o desenvolvimento
socioecondmico ¢ a protecao da dignidade humana, em seu artigo 2°. Também consigna o meio
ambiente como um dos varios fatores condicionantes a saude.

O palco deste estudo inclui uma populagdo que vive em grande parte em situagdo de
vulnerabilidade social e ambiental. No entanto, existem possibilidades para melhoria de sua
condicdo, por meio de ampliagdo da conscientizacdo ambiental, incentivo dos quintais

produtivos, além do aproveitamento de espécies nativas, como as PANCs.

1. A AGENDA 2030 E OS 17 ODS

A Agenda 2030 ¢ um plano de agao global que reune 17 objetivos de desenvolvimento
sustentavel e 169 metas, criados para erradicar a pobreza e promover vida digna a todos, dentro
das condig¢des que o planeta nos oferece, sem que haja comprometimento da qualidade de vida
nas proximas geragdes. Os ODSs sdo interligados e complementares entre si, e foram criados
visando a erradicagdo da pobreza e promogao de vida digna a todos, dentro das condigdes que
o planeta oferece, sem comprometimento da qualidade de vida nas préoximas geracdes. O
cumprimento dos objetivos tem sido planejado com base em 169 metas focadas em superar os
desafios que na economia, na politica € no meio ambiente, em constante transformagao. Esses

desafios sdo abundantes, quando ocorre crescimento metropolitano desordenado, resultando,
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com frequéncia, na auséncia de direitos como renda, habitacdo segura, alimentagdo,
escolaridade e seguranga.

O plano nasceu de um acordo firmado em 2015 pelos 193 Estado-membros da
Organizacdo Das Nagdes Unidas (ONU), tendo por compromisso seguir as medidas
recomendadas no documento “Transformando o Nosso Mundo: A Agenda 2030 para o
Desenvolvimento Sustentavel” (A/70/L.1) para os proximos 15 anos, 2016-2030.

A figura 2 apresenta os principais objetivos desse Desenvolvimento:

Figura 2 - Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel
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Fonte: https://brasil.un.org/pt-br/sdgsil.color

Pensando em fome zero e sustentabilidade, os 17 Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS) surgem com a fun¢do de superar os desafios que a economia, a politica e o
meio ambiente em constante transformagao enfrentam.

Tais objetivos, pensados sobre os sucessos de desenvolvimento do milénio sdo
interligados e se complementam numa associagcdo quase que imensuravel, abrangendo as trés
dimensodes do desenvolvimento sustentdvel — social, ambiental e econdmica — e podem ser
colocados em pratica por governos, sociedade civil, setor privado e por cada cidadao
comprometido com as geragdes futuras. Todos os objetivos sdo importantes e devem ser
realizados.

Com relagao ao presente trabalho, o objetivo 2 — Fome zero e o objetivo 3 - Boa saude
e bem estar estdo representados aqui, no sentido da importancia do cultivo desses
hortifrutiferos nos quintais passar a ser um complemento nutricional importante e que também

podem estar associados em um complemento a renda dessas familias, com a venda de toda a
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producdo cultivada e associada a criagdo de aves (hortifrutigranjeiros) tornando, assim, viavel
essa pratica, ja que tais alimentos beneficiarao todas as familias locais e também outras que se
interessarem pela aquisi¢ao dos produtos.

Acabar com a fome, através do alcance e da seguranga alimentar e melhoria da
nutricdo, promovendo a agricultura sustentdvel e assim promovendo a melhoria nutricional
dos envolvidos, foi o norte do projeto que impulsionou e originou este trabalho.

Minayo, Hartz e Buss (2000) pontuam que a qualidade de vida € possivel ser de
entendida como o fenémeno que se inter-relaciona com as diversas dimensodes do ser humano,
e essa visdo tem sido objeto de estudo na comunidade cientifica.

A OMS (Organizacdo Mundial da Saude) orienta que qualidade de vida é: “a percepg¢ao
do individuo de sua inser¢ao na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais
ele vive e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes”. E nods
entendemos que para chegarmos ao alcance desse conceito ¢ necessario que saibamos que o
“bem-estar” abraca termos com conotagdes de vida e hébitos saudaveis e que para tanto ¢é
preciso que se tenha uma alimentacao adequada ja a esta condigao.

Com um minimo de cinco refei¢des ao dia (café da manha, lanche, almoco, lanche e
jantar), nessa época de pandemia, em que o desemprego arrebatou as familias ao nivel de
pobreza que o nosso pais ja ndo vivenciava hd mais de uma década, tornou-se uma utopia
imaginar que mais da metade da populacdo do pais seja capaz de ter pelo menos 3 refeigdes
diarias em relacao as 5 citadas pela OMS.

Isso nos leva a entender que um grande numero de pessoas percebe apenas
intuitivamente o que seja qualidade de vida; muitos relacionam ao conceito de “sentir-se bem”.

Até podemos corroborar com essa visdo, mas em termos, e nessa “virgula” que se
interpde entre o significado e o significante, entendemos que o conceito de qualidade de vida
¢ muito amis abrangente. Compreende ndo sé a parte fisica e psicologica, como também sofre
a influéncia de outros fatores que nos levam a afirmar que a qualidade de vida pode ser
entendida como a satisfacao do ser vivente no tocante a sua vida cotidiana.

Entendemos que “qualidade de vida” ndo tem o mesmo significado de “padrao de
vida”. Se a qualidade mede a satisfagdo fisica e mental do individuo (portanto, subjetiva) o
padrao mede os bens e servicos disponiveis (portanto, objetivo).

Barreto (2006) pontua que a questdo relacionada ao meio ambiente vem, ja ha algum
tempo sendo considerada como um lugar de fala urgente e importante socialmente, visto que
o futuro da humanidade depende exatamente da relagdo que o homem tem com a natureza e

com a forma que ele utiliza os recursos que ela nos oferta.
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1.1. Meio ambiente e qualidade de vida

O artigo 225 da Constituicao Federal do Brasil traz em seu bojo:

Todos tém direito ao meio ambiente ecologicamente equilibrado, bem de uso
comum do povo e essencial a sadia qualidade de vida, impondo-se ao Poder
Publico e a coletividade o dever de defendé-lo e preserva-lo para as presentes
e futuras geracdes.

A Politica Nacional do Meio Ambiente (Lei Federal n°® 6.938/81) que objetiva a garantia,
a melhoria e a recuperacdo da qualidade do ambiente como favordvel a vida e
consequentemente a saude, visa garantir condi¢des que permitam o desenvolvimento
socioecondmico e a prote¢do da dignidade humana em seu artigo 2°, consignando também o
meio ambiente como um dos varios fatores condicionantes a saude.

Mas também cumpre observarmos que o meio ambiente se refere a tudo o que estd ao
redor de cada individuo e s6 depois transborda para a natureza intacta e/ou modificada pela
ocupacdao humana, embora sejam termos indissocidveis, mesmo porque quando falamos em
meio ambiente, imediatamente vem a nossa mente a relagdo do homem com a natureza que o
cerca.

O olhar para a agricultura foi um dos primeiros insights que o homem teve na busca de
alimentar o corpo fisico e nessa a¢do acabou pecando em relagdo ao cuidado com o solo ¢ a
devastagdo do ecossistema (queimadas, desmatamentos, agrotdxicos etc.) foram cultuados
durante décadas como técnicas para o cultivo de géneros alimenticios.

Paterniani (2001) argumenta que “a degradagdo intensa que tem ocorrido ao meio
ambiente, faz com que se tenha urgéncia em desenvolver técnicas e produtos agricolas
sustentaveis”.

Poderiam, até mesmo os incautos, questionarem a respeito da relagdo entre o meio
ambiente e a qualidade de vida. Na verdade, ambos convivem em perfeita harmonia. A
qualidade do ar que se respira, a 4gua que se consome € a propria temperatura da terra que
influencia até nas estacdes do ano, regulando as chuvas e os periodos de sol, melhoram a safra
dos alimentos que utilizamos em nossa alimentacdo, e isso vai além do valor nutricional,
possibilitando melhorias em todos os sentidos da vida humana.

Roeder (2003) pontua que a qualidade de vida ¢ influenciada pelo ambiente e este esta

relacionado com fatos e causas sociais, culturais, biologicas e ecoldgicas, entre outros... Dessa
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forma, o autor afirma que se “forma um contexto com o ser humano o qual ha a possibilidade
de tanto o homem quanto o ambiente serem modificados ou transformados”

E sabido que atualmente temos visto a agricultura sendo citada em midias das mais
variadas formas, como uma fomentadora de desastres ambientais, quer seja pelo desmatamento,
quer seja pelo uso de agrotoxicos. Clock, Batiz & Duarte (2011) ja alertavam que esses
impactos ambientais estariam sobrecarregados de residuos, nos quais o uso indiscriminado da
energia e a utilizagdo ndo planejada dos recursos naturais finitos trariam dissabores futuros.

Nessa pauta encontra-se a logistica necessaria para o caso visando inibir os danos
causados ao meio ambiente e a sociedade, atitude que Beskovnik & Jakomin (2010) citam como
“destinacdo correta de residuos e materiais; reducdao no consumo dos recursos; controle de
ruidos, polui¢cdo, emissdao de gases, producao de residuos e engarrafamento; e precaugdo a

manipulagdo indevida” também conhecida como “Green Logistic”.

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivos gerais

Fomentar na comunidade escolar a criticidade e os saberes proporcionados pela
Educacdo Ambiental, como fator transformador no que concerne a seguranga alimentar através
da apresentagdo e do estimulo ao consumo de PANCs, como op¢ao de alimentagao saudavel e
sustentavel, além das possibilidades em torno dos quintais produtivos.

2.2 Objetivos especificos

. Incentivar estudos grupais sobre a conservacdo e uso do meio ambiente e
oportunidade de geracao de renda e pelo reconhecimento das suas potencialidades;

. Contribuir para transformac¢do de atitudes favorecendo a formagdo de
corresponsabilidades na preservagao ambiental e no uso sustentavel dos recursos naturais;

. Apresentar por meio de aula expositiva, palestras, sobre contribui¢do dos
quintais produtivos como sustentabilidade nutricional familiar; e

. Ampliar a conscientizacdo sobre atitudes importantes para preservacao
ambiental e seguranca alimentar incluindo organizagdo de receitas organizadas e

experimentadas pelos alunos dentro do projeto educacional PANCs / quintais produtivos.
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3 METODOLOGIA

As metodologias utilizadas neste trabalho incluiram a pesquisa bibliografica e
documental como fonte de informagdes, seguida por pesquisa participante, com oficinas e
palestras interativas, além de levantamento de dados por meio de questionarios.

3.1 Exploracdo da literatura basica

O trabalho foi iniciado pelo estudo da literatura pertinente através da realizacao de busca
sistematica nas plataformas “Google Académico”, “Medical Literature Analysis and Retrieval”.

System On-Line” e Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde” da
literatura ja publicada em forma de livros e artigos cientificos, que ¢ descrita como pesquisa
bibliografica, além da pesquisa documental, quando o que ¢ pesquisado refere-se a um
documento, sejam livros, revistas, filmes, dudios, prontuarios, fotografias, dentre outros

O estudo da literatura especializada delimitou-se a amostra com materiais constituida
por artigos cientificos publicados em revistas internacionais, revistas nacionais, sites,
dissertacdes, livros, teses, armazenados em repositorios na internet com o acesso aberto,
identificados a partir do uso dos unitermos: PANCs, quintal produtivo, educagdo ambiental,
baixada fluminense, qualidade de vida, politica, meio ambiente.

3.2  Desenvolvimento das oficinas

A pesquisa participante ¢ um tipo de pesquisa baseada na interacdo entre os atores da
pesquisa (pesquisadores e individuos envolvidos com a situacao investigada) com propostas de
transformag¢dao de uma realidade social vivida, como ¢ o caso da proposta da Educagao
Ambiental. Nesta abordagem existe um proposito de auxiliar a emancipacdo das pessoas
envolvidas na situagdo-problema, ajudando-as a identificar e selecionar seus problemas,
participando de forma ativa na analise e busca de solugdes, recebendo o suporte necessario dos
especialistas. (NOVAES; GIL, 2009).

As oficinas foram desenvolvidas com o objetivo de promover a Educagdo Ambiental,
abordando préaticas de alimentacdo saudavel baseadas em produtos hortifrutiferos, envolvendo
de modo efetivo e participativo uma amostra da comunidade da Baixada Fluminense do Estado
do Rio de Janeiro, como meio de estimular uma forma sustentavel de viver, a criagdo de uma
consciéncia coletiva voltada para o aproveitamento do espago doméstico disponivel, o
entendimento sobre agroecologia e sustentabilidade, a melhoria da qualidade e dos hébitos
alimentares, assim como a formag¢ao de visdo empreendedora.

O cenario desta parte do estudo foi formado no Centro Integrado de Educagao Publica -

CIEP 354 Martins Pena (bairro Marapicu em Nova Iguagu), unidade escolar do sistema publico
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de educagdo, que iniciou uma série de experiéncias de oficinas com 70 estudantes ali
matriculados no segundo ano do Ensino Médio em 2019.

A regido ¢ permeada de empreendimentos habitacionais antigos € novos,
complementando a composi¢ao da paisagem local, além de bois, cavalos, cabras, carrogas e
animais silvestres transitando livremente, criando, assim, uma certa dificuldade em se
determinar o que seria rural e urbano, uma vez que o territorio faz parte de uma zona urbana e
periférica da cidade.

Figura 3 - Registro fotografico do entorno do Ciep 354 — Martins Pena

Fonte: Arquivo pessoal de Sandra Maiza dos Santos.

De inicio foi feita a distribuicdo desses estudantes em quatro grupos distintos,
objetivando com essa divisdo propiciar uma interacdo mais efetiva, em que o objeto de
conhecimento pudesse ser acessado com mais agilidade pelos alunos em questdo e pelo corpo
docente que acompanhava a a¢do. Cada grupo possuia em média seis estudantes, dentro da faixa

etaria de 15 a 17 anos.
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Com quatro horas de duragdo, distribuidas entre coleta, preparagdo de alimentos no
refeitorio, debates e esclarecimentos adicionais, a oficina foi dividida em etapas distintas:

1" Etapa: Foram realizadas palestras sobre o tema, relatando sobre o conceito de
PANC:s, suas propriedades, os regionalismos e tradigdes que as envolvem, além da aplicacao
na culinaria e na medicina natural. Durante essa etapa a metodologia foi baseada na exposi¢ao
dialogada e leitura comentada de textos apresentados sobre Educa¢do Ambiental, aspectos de
zona rural e urbana de Nova Iguagu, horta e alimentos PANCs, individualmente e em grupo.
Com a Bibliografia Basica usada para consulta pelos alunos, devidamente delimitado para a
faixa etaria, foram iniciadas as propostas de atividades pedagdgicas na escola e os estudos
foram sistematizados pelos alunos por meio da produgdo de cartazes e dos debates em sala de
aula.

2% Etapa: Nessa fase foi feito um levantamento envolvendo interrogacgodes diretas,
objetivando posterior analise qualitativa ou quantitativa correspondente aos dados coletados
(SANTOS, 1999). Os alunos puderam responder a um questiondrio (abaixo) com perguntas
relacionadas a conceitos de Educacdo Ambiental, possibilitando explorar a percepgao,
conhecimentos prévios, entendimento pessoal de cada um sobre alimentacao saudavel, escolhas
rotineiras para a principal refeicdo (almogo), sobre Quintais Produtivos, PANCs, se possuem
uma horta em casa e o valor atribuido.

3" Etapa: Execucdo pratica na cozinha e no refeitorio. Para a realizagdo dessa parte da
oficina foram utilizados como materiais, folhas de caderno para anotagdes, agua limpa e
utensilios para preparacdo dos alimentos (panelas, talheres e pratos), que foram
disponibilizados pela escola, além de vegetais doados e colhidos na regido. Os alimentos doados
foram: temperos, ovos, arroz, d6leo e sal; os alimentos colhidos pelos alunos no entorno da
escola, de acordo com o seu nome vulgar na regiao: Peixinho da Horta (nome cientifico Stachys
byzantina); Caruru (nome cientifico Amaranthus viridis), Taioba (nome cientifico Xanthosoma
sagittifolium).

Usando da tecnologia disponivel e/ou representacdo grafica, os alunos registraram
plantios, colheitas e a preparacao final das hortaligas e em sala de aula, ja de posse de materiais
devidamente amostrados, registrados e catalogados, dispostos sobre as mesas, aconteceu o
contato direto com os exemplares das PANC:s.

Na sequéncia, os alunos foram divididos em subgrupos com quatro membros, ¢ a cada
grupo foi entregue um exemplar de PANC e uma receita, como possibilidade de utilizagdo

alimenticia desse exemplar. Cada grupo preparou um alimento, com o auxilio da cozinheira da
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escola e desta professora, e ao final, todos sentaram-se & mesa para saborear o resultado dessa
experiéncia.

Durante a oficina foram trabalhados os cuidados com o manejo e identificacao das
plantas, os possiveis usos, as possiveis propriedades nutricionais e potenciais beneficios na
alimenta¢do cotidiana, além de formas de plantio de algumas mudas, visando demonstrar que
havendo espago em casa, principalmente no quintal, ¢ possivel cada um ter a sua propria horta,
adaptada a realidade de cada um. Com esta pratica foram estimulados os ODS (Objetivos de
desenvolvimento sustentavel, principalmente o 3°, Satde e bem-estar.

4* Etapa: Os alunos foram novamente questionados visando analisar as experiéncias
pedagbgicas vivenciadas na oficina, com a exposi¢do dos pontos positivos. A atividade foi
finalizada com um exercicio de reflexdo e expressao oral sobre as dificuldades relativas as
necessidades para obtencao de qualidade de vida, satide e renda dos alunos, seus familiares e a
comunidade.

Em seguida, foi pedido aos alunos que pensassem e propusessem solucdes para os
problemas apontados por eles, envolvendo as PANCs. A proposta era buscar através de um
diagnostico participativo e sistémico a transicdo da agricultura convencional para agricultura
de base agroecologica.

De inicio, utilizou-se a roda de conversa com os participantes, que foram questionados
a respeito de seus entendimentos sobre os termos topicos e objetivos do projeto.

A partir desse procedimento didatico foram elaborados os primeiros passos do projeto
que se apresentaram (do inicio ao final) satisfatdrios e necessarios, como complementacao
curricular na area de ciéncias para a comunidade escolar, ja que esta mostrou-se receptiva a
ideia dos quintais produtivos e da Economia Circular como fomento na ideia de se investir em
Quintais Produtivos ¢ culto das PANC:s.

Paralelamente a atividade de pesquisa desenvolvida pelos alunos, optou-se pelo envio
de questionario pelo Google Forms aos mesmos, de acordo com o contato via e-mail em que a
pauta foi a abordagem sobre a sustentabilidade, conforme a seguir explicitado:

3.3 Questionario - Sustentabilidade e Alimentacdo Saudavel

Figura 4 - Maos que alimentam
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Fonte: Disponivel em: abeivfxira.pt. Acesso em: 28 out. 2022.

Divulgar a importancia e os beneficios da preservacdo da natureza ¢ uma forma de
consciéncia ambiental. Além de colocar em pratica as agdes que contribuem para a preservacao
do ecossistema, também ¢ importante para promover a Educacdo Ambiental. Mas para isso, ¢
necessario por em pratica agcdes que fazem toda a diferenca no nosso dia a dia, para termos um
ambiente melhor, preservado e com sustentabilidade!

1) Quando se pensa em sustentabilidade, logo vem em mente a questdo ambiental,
porque com frequéncia esta € associada a natureza. Mas esse conceito € bem mais amplo.

Qual o conceito de sustentabilidade, na sua opiniao?

( A)E o que se sustenta sozinho se respeitar a natureza

(B)E o desenvolvimento econdmico e material sem agredir o meio ambiente, usando

os recursos naturais de forma inteligente para que eles se mantenham no futuro ( C ) Nao sei.

4. RESULTADOS
Registram-se a seguir, os resultados estatisticos dos dados alcangados, conforme
instrumento de coleta acima SUSTENTABILIDADE E ALIMENTACAO SAUDAVEL:

Grafico 1 — Conceito de sustentabilidade

10 %

2) Quais sdo os 3 pilares da sustentabilidade?

( A) social, cultural, global
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( B) social, ambiental e econdmico
( C) econdmico, regional, ambiental

Grafico 2 — Os 3 pilares da sustentabilidade

3) Que acdes de sustentabilidade vocé pratica no seu cotidiano?
( A') economizar agua

( B) evitar o uso de sacola pléstica e outros plasticos

( C) reciclagem

( D) reduzir o consumo de carne bovina

Grafico 3 - Ac¢des de sustentabilidade praticadas no cotidiano

4) Quando realizamos trajetos curtos, através de caminhadas ou bicicletas ou até
quando utilizamos transportes coletivos ou caronas, estamos realizando a¢ao sustentavel?

(A) Sim

(B)Nao

(C) Talvez

Grafico 4 — Caminhada, andar de bicicleta, utilizar transporte publico o pegar carona sao agoes
sustentaveis?
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B (a)
B8 (B)
0 (c)
5) O uso sustentavel da terra pode fazer com que geragdes futuras utilizem o solo

com maior responsabilidade. A agricultura familiar realiza essa proposta com o cultivo do
alimento livre de agrotoxicos e o cuidado com o solo. Quem consome esses alimentos direto
destes agricultores, estd praticando agdo sustentavel?

(A)Sim

(B) Nao

(C) Talvez

Grafico 5 - O consumo de hortifrutiferos direto da agricultura familiar ¢ considerado agdo

sustentavel?

(A)
(8)
(c)

J4

6) Em espagos domésticos, como quintais e varandas ¢ possivel cultivar
hortifrutiferos, para obter alimento saudavel e livre de agrotdxicos. Vocé cultiva plantas
alimenticias em casa?

(A)Sim

(B)Nao

Grafico 6 — Pratica de cultivo de plantas alimenticias em espagos domésticos
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O (A)
8 (B)
0 (c)

7) As PANC:s (Plantas Alimenticias Nao Convencionais) sdo plantas ou por¢des de
plantas comestiveis que usualmente ndo sdo consumidos no dia a dia da populacdo, mas que
apresentam um potencial nutricional. Com relagdao as PANCs:

( A) conheco

( B ) ndo conhego

( C) conheco e ja experimentei

Grafico 7 - O que é uma planta PANC?

B (a)
B ()
0 ()
8) Em vérios estados brasileiros, as PANCs estdo presentes em pratos tipicos

deliciosos e nutritivos, como a vinagreira que faz o arroz de cuxa no Maranhdo. Caso vocé
conheca alguma PANC, qual o nome dela?
Grafico 8 — Conhece alguma planta PANC?

O nio souberam
citar

B citaram

DO desconhecem

8) O que vocé acha da possibilidade de ndo mais adquirir as hortalicas e variados

temperos em mercados e hortifrutis, cultivando-os em seu proprio quintal?
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( A ) acho uma 6tima ideia
( B) prefiro comprar

Grafico 9 — O que acha de cultivar uma pequena horta no espaco doméstico?

60%

Durante a roda de conversa foi pontual a observacdo dos alunos em relagdo a
problematica da fome que assola uma representativa parcela de populacdo do planeta,
especialmente dos paises considerados “pobres” pela economia mundial. A desnutricdo e a
qualidade de vida das populagdes famintas foram pautadas diversas vezes durante a técnica
didatico-pedagdgica.

A importancia e necessidade de Educagdo Ambiental ser mais do que aulas tedricas
também foi pontual na opinido dos alunos e ao término das oficinas foi possivel observar o
quanto foi importante abordar assuntos relativos ao tema em questao.

A apresentacdo de hortali¢cas convencionais e as ndo convencionais (PANCs) para o
cotidiano dos alunos, e com isso estimular habitos saudaveis, fez com que fosse possivel refletir
sobre como hdabitos simples, ocorrendo mudancas drésticas, como deixar a ingestdo de
alimentos ultra processados, como embutidos por exemplo, para alimenta¢ao rica em nutrientes.

Notou-se um relativo conhecimento por parte dos alunos em relagdo aos perigos dos
alimentos industrializados, porém, foi relatado a questdo da falta de recursos financeiros para
comprar alimentos ricos em proteinas como carne por exemplo, fazendo com que eles optassem
por embutidos pelo seu baixo custo. Observou-se o desconhecimento a respeito das PANCs e
de sua utilizacdo como alimentagao alternativa saudavel, e isso foi um destaque nas davidas por
eles apresentadas.

Os alunos apresentaram uma certa euforia ao experimentarem mexer com a terra,
entender como o solo ¢ importante para o cultivo, identificar a acdo dos microrganismos no
solo, a conexdo entre eles fazendo com que cada planta possa se desenvolver, a funcdo e
propriedades dos adubos organicos, o que vem a ser o alimento organico e finalmente entender
como os agrotoxicos podem ser prejudiciais a nossa satde.

Nos encontros posteriores, os relatos verbais das interagdes familiares no preparo de
receitas e a reunido ao redor da mesa e mesmo nos quintais das suas residéncias, em hortas

suspensas em vasos foram encorajadores e estimulantes.
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Em trabalho grupal, elaborou-se, entdo, um catidlogo para a apresentacao em sala de aula
dos beneficios, fotos e receitas possiveis com as PANCs escolhidas pelos grupos como as mais
saborosas e nutritivas.

Figura 4 - Registro fotografico dos alunos em trabalho grupal

Fonte: Arquivo pessoal de Sandra Maiza dos Santos.

Além das oficinas, no trabalho de educagdao ambiental foi desenvolvido também um
ebook (apenso) visando ampliar o conhecimento adquirido pelos alunos, contendo receitas
simples para serem realizadas no cotidiano.

Contetidos afins constam no Artigo intitulado PANCS (plantas alimenticias ndo
convencionais): uma abordagem sobre seguranga alimentar e educacdo ambiental em Nova
Iguacu, de autoria de Sandra Maiza dos Santos e Vania Lucia de Padua Acta Scientiae et
Technicae, Vol 8, number 2, 2020. (Cf. Anexo A).

Por ter sido considerado de grande relevancia, as autoras foram convidadas a
participarem do livro de Panidgua (2021), com a publicagdo do mencionado artigo no capitulo
25 do mencionado autor (vide referéncias).

A partir desses relatos, nasceu a ideia da elaboragdo de um e-book (apenso) como
embasamento cultural e cientifico, apresentando novas receitas para serem feitas no cotidiano

dos alunos. Este trabalho est4 em fase de publicagdo em revista especializada.

5. DISCUSSAO

A divulgacdo de dados da ONU (2020) que medem os efeitos da pandemia do COVID19
mostra que em 2020 a fome mundial teve um aumento significativo, chegando a ultrapassar o
crescimento populacional em termos absolutos e proporcionais, estimando-se que no Brasil

cerca de 9,9% de todas as pessoas tenham sido afetadas, ante 8,4% em 2019.
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A qualidade de vida tem sido nos Ultimos anos uma preocupacdo constante na corrida
pela conquista e manutencao da saude, especialmente neste periodo pandémico que atravessa.
a populacao mundial. Tal interesse deu-se pelos indicadores nutricionais que podem contribuir
para a saude fisica e mental da populagdo. Qual o papel das PANCs nesse senario?

A resposta vem de especialistas de todo o mundo que apontam como principal resposta
de enfrentamento a este cendrio ¢ o fortalecimento da agricultura familiar, responséavel pela
produgdo de 70% dos alimentos consumidos todos os dias, desde que livre de agrotoxicos.

A alimentacdo ¢ um fator de qualidade de vida e relaciona-se a fatores genéticos e
ambientais, uma vez que ¢ sabido que ha mais de 10.000 anos a genética ndo vem apresentando
mudangas significativas, o que notoriamente ndo acontece em relacdo a nossa alimentagdo
vegetal. (TYROVOLAS; PANAGIOTAKOS, 2010).

Segundo Azevedo (2008), as pesquisas sobre a importancia da alimentagdo para a
qualidade de vida vém crescendo ano apds ano e as preocupagdes com as deficiéncias
nutricionais e a fome vém sendo fator motivador para incidéncia de problemas com a satide e a
modificagdo no padrao alimentar vem se mostrando complexa e constante.

A Educagdo Ambiental tem servido de base para elaboracdo de estratégias de
conscientizacao e de diagnosticos da percepcao socioambiental, em locais de situagdo precaria,
com diferentes formas de participacdo de alunos de escolas publicas, como ponto de partida
para alcangar a majoragdo da sociedade.

Uma das estratégias para conscientizacao e diagndsticos da percepcao socioambiental
dos estudantes foi baseada na analise de suas respostas ao questionario ja mencionado nos

“Resultados”, abordando os conceitos sobre alimento saudéavel, qualidade nutricional,
PANC:Ss e qualidade de vida.

As respostas, em sua maioria, descreviam a sua propria condi¢do de alimentacao e
mostrou, na maioria das vezes, uma invisibilidade do problema, como o frequente consumo de
ultraprocessados no lanche e outras refei¢des. Questionamento sobre seus entendimentos sobre
alimentagdo saudavel foi respondido com exemplo de carddpio, de modo que 60% responderam
que saudavel ¢ comer verduras e legumes, 20% responderam que ¢ ndo comer frituras e os
demais 20%, nao comer muito sal e agiicar. Quando questionados sobre habitos alimentares na
hora do almocgo, todos responderam que comem a mistura de arroz e feijao todos os dias, sendo
que 40% dos alunos adicionam ovo a este prato. Os demais 60% ficaram mais ou menos
igualmente distribuidos entre frango, legumes e “algum tipo de carne”, além do arroz e feijao.
Embora este cardapio tipicamente brasileiro tenha uma boa combinag¢ao de nutrientes e seja

geralmente acessivel para a sociedade, ¢ importante adicionar vegetais e ampliar a diversidade
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de nutrientes e a quantidade de fibras, visando uma alimenta¢do adequada (SICHIERI et al.,
2000). O consumo de hortalicas acessiveis como as PANCs preenche bem esses requisitos. Os
alunos foram questionados se possuem uma horta em casa e, embora a grande maioria tenha
residéncia em casa com quintal, apenas 30 % responderam positivamente.

Este resultado motivou a ampliacdo do debate sobre Educacdo Ambiental através de
quintais produtivos e uso de recursos alimentares de alcance mais facil. Quando os estudantes
foram questionados sobre seu conhecimento sobre as PANCs e seu potencial alimenticio,
apenas um numero reduzido, perto de 10% dos alunos, respondeu positivamente. Mas estes, em
sua maioria, na verdade, j& conheciam alguns exemplares de PANCs, como a taioba, ora-pro-
nobis e a bertalha, sem atribuir a designacdo, nem reconhecer sua importancia. Para a maioria
dos alunos algumas das PANCs apresentadas eram conhecidas como mato, porém nunca
visualizadas como alimento, como por exemplo, o caruru, planta muito comum na regido, €
cujas folhas, sementes e flores podem ser consumidas como alimento, embora sempre cozidas.

Com este panorama da realidade dessa unidade escolar com o quantitativo de duas
turmas do 2° ano do Ensino Médio, foi possivel observar o olhar dos alunos sobre a educagao
ambiental, pois proporcionou a esse publico ampliar seu conhecimento sobre essas questdes
diferenciadas das aplicadas no curriculo da escola e dessa forma foram multiplicadores, quando
levavam as suas casas e as suas familias essas reflexdes sobre as questdes ambientais propostas.
Assuntos que foram além da sala de aula, permitindo vivenciar na pratica a aplica¢do de temas
da Biologia, inclusive a dinamica dos seres vivos e a perfeita interagdo destes com o meio
ambiente.

Poder se apropriar de saberes sobre vegetais importantes na qualidade nutricional, e
entender o basico sobre seguranca alimentar, estimulando o cultivo e consumo de alimentos
livres de agrotéxicos, com desdobramentos sobre sua satide e qualidade de vida, podem fazer
bastante diferenga sobre este aprendizado.

No caso da cidade de Nova Iguagu que hoje conta com uma populagio estimada em

825.388 pessoas, e com o percentual de 38,7% de sua populagdo com rendimento
mensal per capita de até 2 salario-minimo (IBGE). Com sua economia girando em torno de
centros comerciais elencados como um dos mais importantes do Estado do Rio de Janeiro,
atraindo consumidores das cidades de seu entorno teve o seu crescimento de forma irregular e
na urgéncia em se ter “um teto”, foi-se ao longo dos anos sendo ditado pela facilidade de
ocupacdo, os espacos a serem preenchidos e estes ndo contaram com um planejamento

adequado e os governos nao conseguiram garantir servigos publicos para toda a populagao.
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Os espagos educacionais, entdo, foram se moldando a exemplo da propria ocupagdo
territorial da cidade, e neles, sendo promovidos o ensino formal, assim como o nao formal,
como parte de processos para o desenvolvimento da sociedade e suas potencialidades,
comportamentos e atitudes, com o propdsito de favorecer praticas que privilegiem
transformagdes e participagdes em tomadas de decisdo em prol da sustentabilidade do meio
ambiente, conforme proposto no documento Agenda 21. Seria o laboratério ideal para
abordarmos especialmente sobre a questdo dos quintais produtivos que sao uma das formas
mais antigas de manejo da terra.

A historia da humanidade nos relata sobre essa atividade como fonte de nutrigao do ser
humano e a literatura relativa a esta questdo nos informa que hoje os quintais produtivos sao
uma combinacdo de espécies florestais, agricolas medicinais e ornamentais associados, muitas
vezes a pequena criagao de animais domésticos.

Entende-se que os quintais produtivos, além de abrigarem variedades de plantacdes,
propiciam beneficios que vao além de garantir a seguranga alimentar da familia de quem o
cultiva.

O quintal produtivo contribui para romper a monotonia da dieta alimentar, visto que
quando as familias mais carentes de recursos financeiros ndo conseguem adquirir frutas e
hortalicas variadas, além de fornecer sombra, abrigo e protecdo, tem-se também o
aproveitamento do esterco e residuos que podem ser utilizados como adubo organico,
diminuindo, assim, a contaminagdo por agrotoxicos, conforme pontua Harwood (1986).

Wanderley (2001, p 21) cita que a agricultura familiar ndo ¢ uma atividade recente,
como também ndo faz parte de nenhuma categoria analitica abordada pela sociologia rural,
entretanto, por conta de sua caracteristica de novidade e renovagdo, passou a ter uma
significancia e uma abrangéncia de destaque nas tltimas décadas.

Schneider (2003) corrobora com a visao de Wanderley (2001) a medida que
complementa essa atengdo para a agricultura familiar (hoje conhecido como quintal produtivo)
acoplando a esse interesse o tema nos discursos dos movimentos sociais, nos pensamentos
académicos e mais fomentado ainda pelos estudiosos das Ciéncias Sociais que t€m o tema como
norte de suas pesquisas. Cita, ainda, Schneider, que foram numerosas as terminologias
utilizadas durante esse decorrer historico para referirem ao mesmo agente ativo dessa fungao,
tais como: campesino, pequeno produtor, lavrador, agricultor de subsisténcia e agricultor
familiar.

O termo “quintal” oriundo da denominagdo “quinta” que os portugueses denominavam

as suas pequenas propriedades rurais com habita¢do no terreno e ainda refor¢ado pelo imposto
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sobre essas propriedades cobradas pela Coroa Portuguesa no Brasil Colonia, que era de 20%
utilizados para nos referirmos ao terreno situado no entorno da casa, que pode ser na parte
traseira (dos fundos), nas laterais ou mesmo na frente da residéncia, sendo que esses conhecidos
mais comumente como “jardim”. Esses terrenos sdo de acesso facil e comodo para os que nele
cultivam produtos para as necessidades nutricionais da familia, assim como lenha e plantas
medicinais (BRITO e COELHO, 2000).

Em relagdo as PANC(s) foram adotados os beneficios nutricionais através da
apresentacao de sua funcionabilidade como fontes de nutrientes, vitaminas e sais minerais, além
das propriedades antioxidantes, acdes terap€uticas e anti-inflamatdrias, ficou pautado que o
consumo destas deve-se respeitar as caracteristicas e formas de preparo de cada uma delas, o
que vai permitir que seus beneficios sejam adquiridos de forma segura, conforme orientam
Paschoal, Souza (2015), além de que estas também sdo conhecidas como plantas medicinais,
pela acdo terapéutica que desempenham, e ndo apenas como alimento (BIONDO et al., 2018).

Relacionando a utilizagdo das PANCs como alimentacao (in natura, em doces e
panificagoes, refogadas ou em outras diversas formas de preparo que envolvem folhas, pdlen,
botdes florais, medula caulinar, raizes, frutos e sementes (BIONDO et al., 2018) montou-se o

quadro que retrata o teor da pesquisa.

Quadro 1 - Plantas alternativas ndo convencionais, familia, partes comestiveis, alternativas de
consumo, valor nutricional e uso medicamentoso
PARTES VALOR NUTRICIONAL

20 COMESTIVEIS MEDICAMENTOSO AAULIEIE
Flores, ramos, Excelente fonte de Omega 3
Beldroega (Portulaca sementes € folhas. | betacaroteno e vitamina C. Possui
Podem ser 3 ioxid & usad .
oleracea) } acao antioxidante e é usada como anti .
consumidas inflamatoria, diurética e vermifuga. Biondo et a/
cruas ou cozidas (2018)

Folhas, ramos
foliares novos e Suas folhas sdo utilizadas no
flores. Podem ser | tratamento de tosse, hemorroidas,

Capuchinha (Tropaeolum . o o
consumidas como | djarreia e, também, como antiacido.

majus .

jus) condimento de
carnes € outros Biondo et al
alimentos, ou (2018)

também como
saladas cruas,
cozidas e ensopadas.
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Folhas e raizes.
Podem ser

As folhas podem ser usadas para
cicatrizagdo de feridas, além de

. consumidas cozidas, | tratamentos gastrointestinais. Suas .
Lingua-de-vaca (Rumex cruas ou em preparo | raizes apresentam otencial Biondo et af
. . U u Z
obtusifolius) prep R .. b P (2018)
de refogados, purés, | diurético. Possuem elevado teor de
cremes verdes e | zinco, magnésio, ferro, potassio e
sopas. proteina.
Folhas e ramos, Fonte de potéssio e fosforo, além de
Mastruz (Coronopus flores e frutos. possuir maior teor de mineral do que
. Podem ser demais hortali ionai
didymus) emais  hortalicas ~ convencionais. |
i . , ., elen et al
consum1~das na Fibras, proteinas, lipideos, (2015)
produgdo de carboidratos, vitamina C,
tempero, tanto cruas .
. betacaroteno. Possuem oleos
ou cozidas. ..
essenciais, que agem  como
antibiotico natural, além de outras
finalidades medicinais.
Folhas, frutos e Folhas possuem alta palatabilidade,
flores. Podem ser elevado teor de mucilagem e alto
Ora-pro-nobis (Pereskia Conspmldas clas o | valor  nutritivo.  Suas  folhas Kelen et al
aculef)a ta) cozidas no preparo | gpresentam também 25% de proteina (2015)
de saladas, de alta qualidade. Possui
refogados, sopas, S .
aminoacidos essenciais como a

omeletes, tortas,
além de enriquecer
paes, bolos e massas.
A mucilagem
presente nessa planta
pode substituir o ovo
em algumas
preparacdes. Ja os
frutos podem ser
usados em geleias,
doces e sucos.

lisina, em maior teor que a couve,
espinafre e a alface, sendo rica
também em ferro, magnésio,
vitamina A, vitamina B9, triptofano,
zinco e fibra.

Fonte: Produgdo propria.

Na flora ¢ possivel encontrar essas hortalicas que sdo de facil cultivo, desenvolvendo
se de forma natural sem que tenha necessidade de grandes espagos ou mesmo de técnicas
aprimoradas no seu manuseio ou mesmo aplicagdes de insumos. Elas tém baixo impacto na
agricultura e podem ter o seu cultivo associado a outras plantas convencionais e ainda premiam
a alimentacdo animal o que as caracterizam mais ainda como hortalicas de desenvolvimento
sustentavel. (FONSECA et al., 2011).

Trabalhar essa visdo de economia e sustentabilidade com a comunidade do entorno
escolar, a partir dos alunos participantes do projeto, firmou-se como uma alternativa importante
e estimulante e nesse ponto ¢ valido mencionar que a atenuante da escolha de um segmento de
estudantes, deu-se pelo fato de estes estarem em faixa etaria propicia para o desenvolvimento
das agdes propostas e em idade emocional, em que a construgao de posicionamentos pessoais

sd0 mais criticos € com maiores chances de incorporacao de valores condizentes com novas e
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pertinentes atitudes e praticas propostas relacionadas ao consumo, autocuidado, valorizagdo do
outro ¢ do meio ambiente. O questiondrio aplicado teve um papel relevante para que fosse

observado.

CONCLUSAO

A discussdao que se buscou estabelecer neste trabalho dissertativo sobre quintais
produtivos dentro da disciplina Educa¢cdo Ambiental na Educagdo Bésica teve como respaldo a
documentacao legal que da base a essa modalidade de educagao, aplicada em um projeto pratico
que envolve, ndo somente o conhecimento das plantas comestiveis convencionais € nao
convencionais (PANCs) dentro de um momento historico e econdmico de declinio de consumo
de calorias, privagdes caldricas produzidas pela pandemia de COVID-19, desemprego ¢ a
preocupagao com o consumo de produtos cultivados a base de agrotoxicos.

A primeira situagao problema a ser superada foi a operacionalizacdao do projeto dentro
de um contexto escolar na periferia do municipio de Nova Iguacu no Estado do Rio de Janeiro.
Esse problema se relaciona aos processos educacionais propriamente ditos que privilegiam a
educagdo em oposicdo as atividades conjuntas que deveriam operacionalizar a parte pratica
dentro do sistema educativo. Para essa situagao buscou-se criar instrumentos ¢ acoes em forma
de projetos que englobassem essas duas dimensdes, com oficinas e atividades envolvendo os
estudantes.

Essa fase também foi necessaria para que os alunos envolvidos no projeto pudessem
conhecer e identificar as plantas comestiveis ndo convencionais, j4 que estas eram quase
totalmente desconhecidas do publico-alvo, suas propriedades nutritivas, medicinais e as
melhores formas de preparo como alimento dentro do ambiente escolar. Esse processo exigiu
pesquisas documentais e cientificas sobre essas plantas, como elas se adaptariam ao solo dentro
do zoneamento urbano de Nova Iguacu, RJ.

Em um terceiro momento foi feito um levantamento a respeito dos quintais das familias
dos alunos e as possibilidades de se usar esses espagos, para uma transformagao dos mesmos
como meio de se produzir essas plantas, hortaligas, legumes e frutas.

O zoneamento urbano de Nova Iguagu, RJ ¢ muito similar as demais cidades do Estado
do Rio de Janeiro, carecendo de um plano diretor que organize e determine areas de construgao,
preservacao, ou mesmo de uso. A parte limitrofe do municipio se confunde com a parte rural,
sem que haja uma demarcagao visivel de separacdo. Isso se mostra convivéncia entre animais

do campo, animais domésticos e animais de pequeno porte, conforme o caso.
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Durante a pesquisa realizada no espacgo escolar, a identifica¢do das plantas no seu habitat
natural estimulou que os alunos levassem essas plantas para o espago dos quintais urbanos, para
que ocupem esses espagos como reservatorio de nutrientes para a familia, podendo o seu
excedente ser comercializado, ou mesmo doado. A experiéncia desse processo se deu dentro do
espaco escolar com o cultivo dessas espécies de plantas, sua preparacdo e consumo como parte
do projeto desenvolvido nas aulas de Educagdo Ambiental.

Operacionalizar o projeto demonstrou o potencial que esses quintais produtivos podem
ter em relagdo a seguranca alimentar, ao cumprimento dos compromissos ambientais que o
Brasil assumiu com o meio ambiente, além da gera¢do de renda e melhoria da qualidade de
vida, de acordo com o que foi pontuado neste trabalho. Em uma perspectiva mais ampla, pode-
se dizer que a proposta de produgao de alimentos em quintais urbanos representa um incremento
grande na ingestdo de calorias, de satde e de qualidade de vida.

Cabe acrescentar que seria de bom grado o fomento de uma economia circular, por esta
levar em conta um modelo de produg¢do mais sustentdvel e menos dependente de recursos
naturais, para producdo de efeitos positivos. Essa economia se baseia na utilizacdo da matéria
prima até o ponto de ndo ser mais possivel transforma-la ou reutilizd-la. Desse modo, essa
matéria levaria mais tempo para ser descartada definitivamente, produzindo-se menos poluicao
ao meio ambiente, principalmente os materiais que demoram mais tempo para se decompor na
natureza, como, por exemplo, vidros, lougas, plasticos, dentre outros, que poderiam ser
redirecionados para outras fungdes comerciais.

O compromisso assumido pelo Brasil na Agenda 2030 focados em quinze metas e 169
objetivos tem como um de seus principais, a Fome Zero, o aumento da qualidade de vida e o
equilibrio ambiental. Nesse aspecto, quando se fala em equilibrio ambiental, ou convivéncia
com um meio ambiente equilibrado, deve-se ter em mente que nao se trata de ndo interferéncia
do homem no meio ambiente, mas sim uma agao direta, equilibrada e conservacionista para as
futuras geragdes.

Neste caso, a Educagdo Ambiental operacionalizada em sala de aula da educacao basica
pode se configurar como uma porta de entrada para a concretizagao dessas metas e objetivos,
€, no caso especifico a operacionalizacdo do projeto desenvolvido pela pesquisadora define-se
como uma parte integrante desse processo ao qual o pais esté inserido.

Por outro lado, em uma proposta pedagdgica desenvolvida pelo sistema de educagdo do
Rio de Janeiro, busca a qualificagdo académica do ensino ministrado a partir de uma acao
pratica aliada a teoria do ensino da disciplina no espago escolar. Assim sendo, ao se retomar a

hipétese inicial deste trabalho, ou seja, a utilizacdo dos quintais urbanos como quintais
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produtivos de nutrientes e calorias para as familias que habitam naquele espago, o trabalho
demonstrou que, ao se partir do conhecimento sobre as plantas comestiveis nao convencionais,
pode se configurar como uma estratégia importante para a diminui¢ao da caréncia de calorias,
a seguranca alimentar e a reducdo da fome.

Dentro de um aspecto socioecondmico torna-se fundamental repensar as politicas
urbanas sobre produgdo alimentar em quintais urbanos disponiveis, mas para isso seria
necessario reestruturar o zoneamento, estabelecer um plano diretor que organize esse espago,
principalmente na constru¢do imobilidria e espagos publicos verdes destinados a preservacao
ambiental, além de um aprofundamento da Educacdo Ambiental nas escolas de educagdo
basica.

Isto posto, cabe apontar a necessidade de maiores pesquisas sobre o tema,
principalmente a realizagdo de um levantamento estatistico para se identificar o nimero e o
potencial dos quintais existentes no municipio de Nova Iguagu, RJ. Também, faz-se necessarias
pesquisas para a identificacdo e cultivo de plantas comestiveis ndo convencionais nesses
quintais, aumentando a oferta de alimentos para as popula¢des economicamente vulneraveis do
municipio.

Pode-se, entdo, concluir que o potencial dos quintais produtivos na produgdo de
alimentos a partir das plantas comestiveis ndo convencionais ¢ uma condi¢do adequada que
envolve a preservacdo da diversidade dessas plantas, a seguranca alimentar, o aumento da

ingestdo de calorias, o aumento da qualidade de vida e o crescimento econdmico no municipio.
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O Brasil ¢ um pais no qual, hd grande diversidade refletida, por exemplo, nos tipos
biologicos e na diversidade cultural observadas nas populagdes. A cultura ¢ um produto
resultante de processos historicos que fizeram e ainda fazem parte fundamental da vida de uma
sociedade. O Brasil ¢ muitas trajetorias cruzadas entre si, construidas por histérias, vivéncias e
necessidades de diferentes povos, em diferentes regides. Uma parte dessa diversidade ¢
preenchida pela cultura popular; que retine valores tradicionais dos povos de certos territorios.
A ONU (Organizagao das Nagdes Unidas) aprecia essa diversidade cultural, afirmando que se
trata de “Patrimonio da Humanidade”.

A diversidade cultural inclui as diferentes tradi¢gdes e habitos de alimentacao,
influéncias dos povos predominantes (portugueses, indigenas, italianos, africanos etc) e os
vegetais disponiveis, dentre outras caracteristicas do cenario local. A diversidade cultural
também envolve o uso de plantas nutrac€uticas na culindria e com fins terapéuticos, por meio
de chas, unguentos ou alimento. Existem muitos exemplos e dentre tantos exemplos vegetais,
estdo as PANCs (Plantas Alimenticias Nao Convencionais) conhecidas também como plantas
tradicionais, muito rusticas e resilientes, ou simplesmente, matos de comer, como diz a maior

autoridade em PANCs do Brasil, o bidlogo Valdely Kinupp (2008).

Essa diversidade manifesta-se na originalidade e na pluralidade das identidades que
caracterizam os grupos e as sociedades que compdem a humanidade. Fonte de
intercdmbios, de inovagdo e de criatividade, a diversidade cultural é tdo necessaria
para o género humano como a diversidade bioldgica o ¢ para a natureza. Neste sentido,
constitui o patriménio comum da humanidade e deve ser reconhecida e consolidada
em beneficio das geragdes presentes e futuras (UNESCO, 2001).

A Educagdo ambiental (EA) ¢ uma ferramenta importantissima para a compreensao do
meio ambiente, dos recursos naturais os quais devemos preservar para que possamos usufruir
de todo alimento gerado na Terra. O respeito pelos campesinos que plantam, adubam e colhem
esses alimentos tao essenciais a vida. Segundo a EMBRAPA (Empresa Brasileira de Pesquisa
Agropecudria), as PANCs s3o encontradas nas mais diversas regides do Brasil. Alguns
exemplos: almeirdo de arvore, amaranto, caruru, azedinha, beldroega, bertalha, capuchinha,
card-moela, jambu, major-gomes, mangarito, ora-pro-ndbis, peixinho, serralha e taioba. Em
algumas regides do Brasil, as PANCs tém presenga marcante em pratos tipicos. Um exemplo ¢
o arroz de cuxd, em que a grande estrela ¢ a planta vinagreira, prato da culinaria maranhense,
que inclui camardo seco, gergelim, farinha de mandioca e pimenta de cheiro, que ddo o toque

final de uma comida bastante apreciada, que tem origem indigena.
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Em relagdo ao potencial nutricional dessas plantas, algumas delas apresentam alto
teor de proteina que proporciona boa digestao, como exemplo, a ora-pro-nobis e o caruru,
que podem estar incorporadas em preparagcdes culinarias ou podem passar por processo
de desidratacio para se tornar farinha e serem usadas como suplemento multimisturas
(SILVA et al, 2018; MACEDO, 2017).

As PANC:s brasileiras possuem diversas formas de preparo e podem ser consumidas in
natura, em chéas medicinais, incorporadas em doces e salgados ou fazer outras preparagdes
(BARRERA et al., 2015).

Diversos estudos apontam que, em relagdo as plantas domesticadas, as hortalicas e as
frutas selvagens tendem a apresentar altos teores de fibras (KINUPP; BARROS, 2008). E
notério que as plantas comestiveis ndo convencionais se destacam por serem fontes de
importantes componentes nutricionais e apresentam inumeras possibilidades culindrias, sao
exemplos dessas fontes: o peixinho tem grande quantidade de minerais como potéssio, calcio e
ferro, e é rico em fibras (EMBRAPA, 2017). Geralmente ¢ consumido empanado por apresentar
leve sabor de peixe frito; as folhas de beldroega podem ser consumidas em saladas e as sementes
incorporadas em paes, sdo ricas em vitamina C, magnésio e zinco (EMBRAPA, 2017); o jambu
é muito conhecido e é nativo da regido amazonica. E utilizado amplamente na culinaria do Para
e do Amazonas em pratos como o tacacd € o pato no tucupi. A planta possui propriedade de
amortecimento da mucosa devido a presenga da substancia espilantina (EMBRAPA, 2017); a
capuchinha possui boa aceitabilidade, por ter sabor similar ao do agrido. Pode ser consumida in
natura em saladas ou em preparagdes quentes. Possui propriedades antioxidante, anti-
inflamatoria e hipotensiva (KINUPP, 2008); a folha de ora-pro-nobis possui alto teor de
proteina e de aminoécidos essenciais. Seu fruto € rico em carotenoides e vitamina C e pode ser
utilizado em sucos, preparagdes doces e salgadas. A folha pode ser usada in natura ou na forma
de farinha (KINUPP, 2008). As plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs) sdo excelentes
fontes de nutrientes, vitaminas e sais minerais. Também possuem caracteristicas que conferem
propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e agdes terapéuticas. O consumo das PANCs
deve respeitar as caracteristicas e formas de preparo de cada planta, para que os seus beneficios
sejam adquiridos de forma segura (PASCHOAL; SOUZA, 2015).

Diversas PANCs também sdo reconhecidas por sua utilizacao como plantas medicinais,
mas ndo como alimento. (BIONDO et al., 2018).

Apesar dos beneficios nutricionais dessas plantas, sdo fundamentais a busca por

conhecimentos ¢ o desenvolvimento de novos estudos sobre a possivel presenga de
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fotoquimicos toxicos, além de fatores antinutricionais que podem ser manifestados diante do
consumo inapropriado destas plantas. (PASCHOAL; SOUZA, 2015).

Exemplares de PANCs mais comuns

Taioba

Cara moela Almeirao Coentro do mato peixinho da horta

Fotos: Acervo pessoal.
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RECEITAS PRATICAS PARA O DIA A DIA COM AS PANCS

Arroz de cuxa

Fonte: Jornal o Estado do Maranh3o.

Vinagreira (Hibiscus sabdariffa)
Fonte: Altier Molin (blog Pé na estrada) Ingredientes:

1 tomate picado, uma cebola picada um pimentdo picado pimenta de cheiro a gosto,
150 gramas de camardo pequeno seco gergelim a gosto, 1/2 quilo de arroz branco cozido e
azeite.

Modo de preparo:
Coloque a vinagreira para cozinhar até murchar. Depois, retire do fogo e escorra toda

a agua. Refogue todos os temperos no azeite, coloque o camardo seco, um pouco do gergelim
e a vinagreira, mexendo sempre. Depois, acrescente o arroz ja cozido aos poucos.

Taioba (Colocasia antiquorum) - Farofa de taioba

Fonte: Sandra Maiza. Foto: Adélia Almeida Ferreira.
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Ingredientes:

6 fatias grandes de bacon, 1 cebola, 3 folhas de taioba sem as nervuras e sem o talo, 1
xicara de cha de farinha de mandioca torrada, 3 ovos, 3 dentes de alho.

Modo de preparo:

Corte as folhas da taioba e tire as nervuras e o talo (folhas bem picadinhas). Ferva as
folhas durante 5 minutos para fazer o branqueamento. Coloque o bacon picadinho em uma
panela, quando soltar a gordura, acrescente a cebola, depois o alho, os ovos a taioba. Refogue
bem e jogue a farinha.

Almeirao roxo (Lactuca canadenses) - Fritada de almeirao

Fonte: Adelia - Comidas e receitas. Foto: Shutterstock
Ingredientes:

1 mago de almeirdo, suco de limao, sal e pimenta do reino a gosto, 3 colheres (sopa) de
6leo, 1 cebola picadinha, 1 dente de alho amassado, 4 ovos.

Modo de preparo:

Lave o almeirdo e corte bem fino. Cozinhe em agua fervente, com algumas gotas de
suco de limao e sal. Escorra, apertando bem para sair toda a 4gua. Reserve. Aquega o 6leo e
doure a cebola e o alho. Junte o almeirdo e deixe refogar um pouco. Bata os ovos com sal e
pimenta do reino. Despeje na frigideira e mexa ligeiramente. Quando estiver dourado
embaixo, vire e frite do outro lado. Sirva bem quente.
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Peixinho da horta (Stachys byzantina) - Peixinho da horta empanado com molho de abacate

Fonte: “Alimente-se bem” — SESIL.
Ingredientes para o peixinho:

12 folhas de peixinho da horta, 2 ovos, 1 xicara (cha) de farinha de trigo, 1 xicara (chd)
de farinha panko, 6leo suficiente para untar uma forma, sal a gosto, outros temperos naturais
a gosto.

Ingredientes para o molho de abacate:

1 abacate (sem casca e sem semente) suco de '% limao, 2 colheres (sopa) de agua, sal e
pimenta a gosto.

Modo de preparo:

Separe os peixinhos, lave e seque bem. Separe trés pratos para empanar: um com ovo
batido, um com farinha de trigo e temperos (sugestdo: sal, pimenta do reino, paprica), e outro
com a farinha panko também temperada. Passe o peixinho no ovo, na farinha de trigo, no ovo
novamente e depois na farinha panko. Quando todos estiverem empanados, disponha-os sobre
uma forma untada com 6leo. Leve ao forno por 200°C até dourar. Para o molho, adicione
todos os ingredientes no liquidificador ou processador. Bata tudo até que fique um creme
homogéneo. Apds ficar crocante e dourado, retire o peixinho do forno. Sirva-o com o molho
de abacate.
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Caruru (Amaranthus sp) - Caruru refogado

Fonte: Bruna Ribeiro.
Ingredientes:

1 macgo de folhas de caruru, 1/2 cebola pequena picada, sal a gosto, pimenta a
gosto.

Modo de preparo:

Ferva dgua em uma panela. Coloque as folhas e deixe por trés minutos. Escorra e
pique. Despreze esta agua que esta cheia de antinutrientes que dificultam a absor¢ao de célcio,
entre outros. Doure a cebola num fio de azeite. Junte o caruru e os temperos. Ja esta cozido,
entdo mexa mais para misturar os temperos € secar a agua.

Pode ser comido simples assim ou empregado em qualquer receita que levaria espinafre,
por exemplo.

Serralha (Sonchus oleraceus) - Paté de Serralha
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Fonte: Ludmila Bianchi -Tudo gostoso.
Ingredientes:

2 potes de requeijao, 1 xicara das folhas de serralha, 1 dentes de alho, 1/2 cebola picada,
4 colheres de azeite de oliva (a gosto) sal e temperos a gosto.

Modo de preparo:

Comece picando a cebola, o alho e as folhas de serralha. Coloque todos os ingredientes
no liquidificador e bata tudo muito bem. Adicione os temperos a gosto (cebolinha, pimenta,
chimichurri) e acerte o sal. Veja se a consisténcia estd boa: se desejar mais liquido, adicione

mais azeite!

Cara-moela (Dioscorea bulbifera) - Feijao com cara-moela

Fonte: Stephanie Quadros — reiceiteria. Foto: Istock.

Ingredientes:
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1 xicara de cubos grandes de abobora, 1 batata cortada em cubos grandes, card-moela
cortado em cubos grandes, brocolis cortados em buqués pequenos, 1 ovo, 1 xicara de feijao
cozido sem sal, 1/2 dente de alho, 1 colher de sobremesa de azeite, Sal a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhe todos os legumes e reserve; mergulhe rapidamente o brocolis em agua quente;
escorra, regue com azeite, adicione uma pitada de sal e reserve; cozinhe o ovo, corte em
pequenos cubinhos e reserve; doure o alho rapidamente, adicione o feijao e uma pitada de sal.
Assim que ferver, desligue o fogo e bata no liquidificador, para fazer um caldo, e reserve. Em
um prato, amasse os legumes ou corte-os em cubos menores; regue os legumes com o caldo
de feijao. Coloque o ovo picado e os pedacinhos de brdcolis por cima. Sirva-se.

J& ficou com vontade de experimentar todas as receitas com card-moela, ndo ¢ mesmo?
Escolha uma para comegar e, ja que estamos falando de legumes, dé uma espiada também em
sugestdes de maionese de legumes.

Coentro do mato (Eryngium foetidum) - Bolinhos de grao de bico com coentro do mato

Fonte: Juliana Novaes - Comer bem e ser feliz.

Ingredientes:

2 xicaras de grao de bico cozido, 1 cebola média, 100 ml de leite de coco, um punhado
bem servido de coentro do mato sal (sempre pouquinho) e pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:

Passar a todos os ingredientes no processador, tomando cuidado para ndo virar um
paté, melhor usar a fungdo pulsar, para deixar com uma textura bacana. Formatar os
hamburgers ou bolinhos de forma artesanal mesmo, e grelhar em frigideira antiaderente untada
com um pouquinho de azeite.
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