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Resumo

As plantas alimenticias ndo convencionais (PANC) sdo espécies que apresentam desenvolvimento
espontaneo em areas rurais e urbanas e que ndo sdo consumidas em larga escala e/ou sdo
conhecidas apenas em determinadas regides. Recentemente, elas tém ganhado destaque no debate
sobre o resgate da biodiversidade na alimentacdo humana, por sua importancia ecoldgica,
sociocultural e nutricional. Uma estratégia interessante para a disseminac¢do de informacgdes sobre
as PANC tem sido as hortas comunitdrias urbanas, ja que elas sdo uma alternativa para conectar
areas fragmentadas, tém potencial pedagdgico para serem cultivadas em instituicdes de ensino
basico até o nivel superior, além de promover uma interagdao maior do ser humano com a natureza
e os alimentos. Diversas espécies podem ser utilizadas em espacgos de diferentes tamanhos, a
depender das necessidades de cada planta em relagdo a 4gua, luz e solo, tais como Pereskia aculeata
(ora pro nobis), Stachys byzantina (peixinho da horta), Portulaca oleracea L. (beldroega),
Xanthosoma sagittifolium (taioba), entre outras.

Palavras-chave: PANC. Hortas em espacos reduzidos. Hortalicas.

Abstract

Non-Conventional Food Plants (PANC) are species that show spontaneous development in rural and
urban areas and that are not consumed on a large scale and/ or are only in certain regions. Recently,
they have gained prominence in the debate on the rescue of biodiversity in human food, due to its
ecological, socio-cultural and nutritional importance. An interesting strategy for the dissemination
of information about how PANC has been as urban community gardens, since they are an alternative
to connect fragmented areas, have pedagogical potential for institutions of basic and higher
education, in addition to promoting greater interaction between human beings and nature and
food. The different species can be used in spaces of different sizes, depending on the needs of each
plant in relation to water, light and soil, such as Pereskia aculeata (barbados gooseberry), Stachys
byzantina (lamb's ear), Portulaca oleracea L. (purslane), Xanthosoma sagittifolium (taro), among
others.

Keywords: PANC. Gardens in small places. Vegetables.
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Introducao

O acrénimo PANC designa plantas que possuem pelo menos uma parte morfoldgica que seja fonte
de alimento e que ndao tenham consumo corriqueiro pela maioria da populagdo de uma regido
(KINUPP, 2009; KINUPP e LORENZI, 2014). As diferentes espécies que se enquadram na categoria de
PANC sdo fontes ricas de macro e micronutrientes, além de possuirem compostos bioativos que
podem apresentar propriedades importantes na prevengao de doengas.

No Brasil, o cultivo e o consumo de hortaligas ndo convencionais tém diminuido em todas as regides
do pais (areas rurais e urbanas) e entre todas as classes sociais. Algumas causas provaveis para isso
sao a globalizagdo, que impulsionou a oferta global de alguns produtos feitos com poucas espécies
vegetais, e o crescente uso de alimentos industrializados, o que tem contribuido para as mudancgas
no padrao alimentar dos brasileiros e perdas de caracteristicas culturais e de identidade com o
consumo de alimentos locais e regionais (BRASIL, 2010).

Contudo, nos ultimos anos as PANC tém ganhado destague no debate sobre o resgate da
biodiversidade na alimentacdo humana. Elas possuem importancia ecoldgica, pois sua
popularizacdo diminuiria o risco de extingao de varias espécies, e importancia sociocultural, porque
dentro deste grande grupo de plantas, estdo incluidas varias espécies que ja foram utilizadas no
passado e, atualmente, encontram-se esquecidas (BRASIL, 2010; FAO, 2019).

PANC no Brasil

O Brasil destaca-se por ser um dos paises mais ricos em biodiversidade, onde é possivel encontrar
uma abundancia de plantas comestiveis na natureza. Estima-se que no territério brasileiro existam
pelo menos 3 mil espécies de plantas alimenticias, o que corresponde a 10% da flora nativa (4 a 5
mil espécies de plantas). Todavia, 90% do alimento consumido mundialmente provém apenas de 20
espécies, sendo que se tem registros de uma variedade muito maior, estimada em 30 mil espécies
de plantas comestiveis. Sendo assim, é possivel constatar que a populagdo consome apenas uma
pequena parcela de todas as hortalicas disponiveis, e as PANC encontram-se entre as plantas
alimenticias ndo muito consumidas, nem conhecidas (ALBIERO, 2019; KELEN, 2015).

Por se tratar de plantas que apresentam, na sua maioria, crescimento espontaneo, muitas vezes as
PANC sdo consideradas “plantas daninhas”, “incos” ou “mato”. Sdo espécies que se adaptam
facilmente ao bioma local, demandando pouco ou nenhum tratamento quimico para seu
crescimento, pois sdo muito resistentes a doengas e pragas. Entretanto, uma pequena parcela
dessas plantas possui estrutura mais fragil e necessita de cuidados especiais, tal como a utilizacdo
de adubos e o controle da frequéncia de regas. Se cultivadas em épocas com um grande volume
pluviométrico ndo necessitam de rega intensa e exigem uma quantidade de nutrientes igualmente
as de outras horticolas, sendo necessario tratar o solo antes de seu plantio (BRASIL, 2010).

As diversas espécies de PANC conhecidas podem possuir uma ou mais partes que sao comestiveis,
tais como raizes, tubérculos, bulbos, rizomas, colmos, talos, folhas, brotos, flores, frutos e sementes;
outras sdo utilizadas para a obtencdo de latex, resinas, gomas, 6leos e gorduras comestiveis. Nesse
conceito também é possivel incluir as especiarias, espécies condimentares e aromaticas, assim
como as plantas que sdo utilizadas como substitutas do sal, por exemplo, a salicérnia, ou como
edulcorantes, tal como a estévia. Existem ainda algumas PANC que podem ser utilizadas como
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amaciantes de carnes, corantes alimentares e na fabricacdo de bebidas, tonificantes e infusdes
(RANIERI, REITER, NASCIMENTO, 2017; KINUPP e BARRQOS, 2007; BIONDO et al, 2018).

Quando consumidas, de forma geral, as PANC sdo utilizadas em receitas caseiras, como por exemplo
as folhas de Portulaca oleracea (conhecida como beldroega, baldroega ou onze-horas), que sdo
usadas no preparo de saladas; as folhas de Xanthosoma sagittifolium (popularmente conhecida
como taioba, orelha-de-elefante, entre outras denominacdes, que sdo utilizadas em refogados; as
folhas e frutos de Tropaeolum majus (capuchinha ou flor-de-chagas) que servem para fazer patés e
conservas; as flores de Taraxacum officinale (dente-de-ledo), e ainda as folhas de Stachys byzantina
(peixinho da horta, orelha-de-coelho, lambari, lambari-da-horta, lambarizinho) com as quais sdo
feitos empanados. Um aspecto importante a ser destacado é que uma mesma planta pode ser
considerada convencional em uma regido do pais e ndo convencional em outra, dependendo da
cultura e dos hdbitos alimentares de cada grupo social, podendo apresentar diferentes formas de
preparo. Entretanto, ainda sdo poucos os estudos sobre a utilizagdo das PANC, principalmente no
que se refere a aplicacdo na industria de alimentos (POLESI et al, 2017; ALBIERO, 2019; BARREIRA
et al, 2015).

Hortas comunitarias

As hortas comunitdrias exercem um importante papel ambiental e social nos diversos espacos em
gue sdo implementadas. De acordo com os estudos realizados por Costa et al. (2015), é possivel
identificar uma estreita ligacdo entre a pratica das hortas e a melhoria da qualidade de vida das
pessoas envolvidas, haja vista que tais projetos promovem atividades de contato com a terra em
espacos participativos e de construcdo coletiva, propiciando discussées sobre autocuidado,
alimentacdo sauddvel e o desestimulo ao uso excessivo de medicamentos; reforcam a acdo
comunitaria, pois favorecem a formacdo de redes de apoio entre a populacdo local; contribuem
para o desenvolvimento de habilidades pessoais, principalmente aquelas relacionadas as técnicas
de cultivo agroecoldgico, permacultura, reciclagem e conhecimento de novas espécies de alimentos
e plantas; estimulam o empoderamento e a autonomia, considerando que contribuem para o
fortalecimento da soberania alimentar de diversas familias, além de fomentar a reconexdo do
homem com a origem do seu alimento.

As hortas comunitdrias em espacos urbanos também exercem uma importante funcao, pois atuam
como minimizadoras dos impactos causados pelo crescimento das cidades, tornando-se uma
alternativa para conectar areas fragmentadas ou disponibilizar recursos a vida silvestre, apoiando
assim a biodiversidade, o contato com a natureza e o bem-estar humano. A Horta das Corujas,
localizada na cidade de S3o Paulo, é um exemplo de ambiente comunitario que foi criada com o
intuito de se constituir em um local colaborativo de refligio da vida cotidiana através do contato
com as PANC e outras hortalicas. Trata-se de um lugar onde qualquer pessoa pode plantar, cultivar
e colher as hortalicas ndo convencionais que ali crescem. Um fator de destaque é o senso de
coletividade presente, ja que o ensino sobre cultivo e consumo das plantas é compartilhado por
todos; além disso, é promovida a educacdo ambiental entre os participantes (BEZERRA, 2014;
HORTA DAS CORUJAS, 2020).

Souza (2017) estudou a importancia de uma horta comunitdria para a Associacdo de Protecdo e
Assisténcia aos Condenados (APAC), que é uma organizac¢do voltada a recuperacdo de pessoas cuja
metodologia é baseada na reinclusdo econémica e social dos detentos, com baixos indices de
reincidéncia no crime em comparacgao aos sistemas tradicionais, localizada em Sete Lagoas, Minas
Gerais. O estudo foi executado através de pesquisas qualitativas, com o uso de questiondrios, didrios
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de campo e fotografias. Foram acompanhados 30 recuperandos durante os 17 meses de projeto.
Os resultados apontaram para o sucesso do projeto baseado no método APAC, ja que o processo de
recuperacao envolve trabalho, conhecimento, oportunidade de geracao de renda, avancos sociais
e psiquicos, e representa uma alternativa viavel para a reinclusdo econdémica dos egressos desse
sistema prisional no municipio.

Em outro estudo realizado por Proenca et al (2018), foram registradas as experiéncias de 24
agricultores que produzem e comercializam hortalicas convencionais, ndo convencionais e
medicinais, as quais sdo cultivadas na horta urbana comunitaria da COHAB (Companhia de
Habitacdo do estado de Minas Gerais), localizada no municipio de Lavras, Minas Gerais. A horta
conta com um espaco de 7.500 m? e disponibiliza lotes de aproximadamente 240 m? para cada uma
das 36 familias cadastradas no projeto. Para esses agricultores, o cultivo dessas plantas foi essencial
para a reducdo de gastos mensais com alimentacao e remédios, uma vez que elas conseguiam suprir
as necessidades alimentares de suas familias, proporcionando também muitos beneficios a saude
devido as propriedades que possuem, diminuindo assim as despesas com medicamentos. Outro
fator que deve ser destacado é o aproveitamento de regides que eram destinadas ao descarte de
residuos (lixo e entulho), transformando-as em locais férteis e présperos.

Em ambientes escolares, as hortas comunitarias também podem se tornar ferramentas de
aprendizado pratico, como é o caso do projeto Horta PANC, realizado na Escola Desembargador
Amorim Lima, em S3o Paulo. De acordo com as informacdes coletadas no estudo de Filho (2019), a
formacao de hortas planejadas em escolas com o uso de PANC é uma excelente alternativa
sustentavel, pois além de auxiliar na educacao alimentar e nutricional, o cultivo das plantas também
oferece um espago com imenso potencial pedagdgico que propicia a conexdo de alunos, professores
e demais colaboradores com o ciclo do alimento. Umas das grandes questdes relacionadas a
alimentacdo e a nutricdo atualmente é o alto consumo de alimentos processados e ultraprocessados
e o distanciamento e desconhecimento dos alimentos in natura. As PANC cumprem esse papel, pois
podem ser mais saudaveis que os alimentos convencionais em relacdo a qualidade nutricional, em
funcdo da diversidade de espécies que podem ser utilizadas.

Espécies recomendadas de acordo com o espaco

O ritmo agitado de vida da populacdo em grandes metrdpoles aliado as muitas horas de trabalho,
acarretam falta de tempo para o contato com a natureza e pouca atencao em relagdo a alimentacgao.
Considerando que grande parte das pessoas procura mudar esse habito, o cultivo de hortas no
ambiente doméstico ou em espacos reduzidos torna-se uma boa opg¢ao para quem possui locais
ociosos e estd interessado em produzir hortalicas para consumo préprio. Assim, é possivel utilizar
espacos vazios de corredores, varandas, sacadas, quintais, janelas e até adaptar recipientes para a
producgao das hortalicas, como por exemplo, canos de PVC, garrafas PET e recipientes de plastico
em geral, tais como pneus, baldes, bacias, latas, vasos suspensos, entre outros, para produzir
alimentos saudaveis, livres de agrotdxicos, destinados ao consumo familiar (CLEMENTE et al., 2012).

Para a boa desenvoltura de uma cultura, é essencial atentar-se a escolha do espaco em que as
hortalicas serdo cultivadas. E necessario que se dé atencdo aos fatores bdsicos: agua, luz e solo. A
agua é a responsavel pela rigidez das raizes, caules, folhas e frutos, além do transporte de nutrientes
gue nela estdo dissolvidos, porém é necessario controlar a quantidade de dgua a ser lancada nas
plantas diariamente. A luminosidade e a temperatura sdo outros fatores que controlam a adaptacao
das culturas, sendo ideal uma incidéncia solar de pelo menos 4 a 5 horas para que as plantas
realizem a fotossintese e completem o seu ciclo de desenvolvimento. Um solo fértil deve apresentar
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guantidade razodavel de matéria organica, ser permedvel e ter capacidade de retencdo de agua.
Aconselha-se também que seja um local arejado para que insetos benéficos como, por exemplo
abelhas, possam circular entre as plantas (CLEMENTE et al., 2012).

Exemplos de PANC para pequenos espacos

Rumex acetosa (azedinha)

A espécie Rumex acetosa, conhecida como azedinha, azeda, azedeira ou lingua de vaca, é uma
hortalica ndo convencional da qual geralmente se consome as folhas. E rica em ferro, magnésio,
potassio e vitaminas (A e C), além de apresentar sabor levemente acido e refrescante. No Brasil, é
cultivada nas regides Sul e Sudeste, pois se desenvolve melhor em clima ameno, em temperaturas
qgue variam de 5 a 302 C. Ao ser cultivada, efetua-se o manejo com a colheita periddica das folhas e
desmembramento dos propagulos das touceiras para renovacao do plantio (KINUPP e LORENZI,
2014; BRASIL, 2010).

Apesar de ser uma planta rustica, necessita de alguns cuidados para o seu desenvolvimento como:
solo bem drenado, ndo compactado e que possua teores de matéria organica; pH do solo variando
entre 5,8 a 6,3; adubacdo a cada 45 dias com fontes nitrogenadas e adubacdo organica a cada 3
meses. Para o plantio recomenda-se o espacamento de 20 a 25 cm entre plantas. A colheita é
realizada cerca de 50 a 60 dias depois do plantio, ou a medida que as folhas forem crescendo
(MADEIRA et al, 2013; BRASIL, 2010).

Portulaca oleracea L. (beldroega)

A espécie Portulaca oleracea L., popularmente conhecida como beldroega, salada-de-negro,
caaponga, porcelana, bredo-de-porco, verdolaga, beldroega-pequena, beldroega-vermelha,
beldroega-da-horta ou onze-horas, é uma planta herbdcea prostrada, anual, suculenta e ramificada
com ramos de cor rosada que alcangcam de 20 a 40 cm de comprimento. Suas folhas sao simples,
alternas, carnosas, de 1 a 2 cm de comprimento. As flores sdo solitarias, axilares, de cor amarela,
gue se abrem apenas na parte da manha. Os frutos sdo cdpsulas deiscentes, com sementes pretas
e brilhantes. A propagacdo da beldroega ocorre por meio das sementes, sendo muito prolifera
(BRASIL, 2010; MADEIRA et al., 2013).

A beldroega é uma planta que se desenvolve em climas diversos, tanto os subtropicais como os
tropicais. O solo deve ser leve, fértil e com bom teor de matéria organica. O plantio pode ser feito
0 ano todo, porém em regides que apresentem um clima mais quente, principalmente no verao, o
plantio deve ser feito de marco a agosto. A colheita se inicia apds 75 a 80 dias apds a semeadura
ou 40 a 60 dias ap6s o plantio das mudas. O ponto ideal de colheita ocorre quando o caule ainda
estd macio, com folhas redondas e a cor verde escuro (KINUPP e LORENZI, 2014; BRASIL, 2010).

E uma planta rica em 6mega 3, nutriente importante para a saude cardiovascular e para o
fortalecimento do sistema imunoldgico. Além disso, possui betacaroteno, fésforo, magnésio, zinco,
calcio, potassio, cobre, ferro e vitaminas (B e C). Apresenta um grande potencial antioxidante,
depurativo, anti-inflamatdrio e diurético, sendo utilizada na prevencdo e tratamento de doencas
cardiovasculares. Suas folhas, flores, ramos e sementes podem ser utilizados na alimentacao,
podendo ser consumida crua (saladas e sucos) ou cozida em diversas prepara¢ées (refogados,
omeletes, tortas). As sementes podem ser transformadas em farinha ou utilizadas nas receitas de
panificados (ALBIERO, 2019).
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Tropaeolum majus L. (capuchinha)

A espécie Tropaeolum majus L., popularmente conhecida como capuchinha ou flor-de-chagas, é
uma PANC cuja parte aérea é comestivel, incluindo caule, folhas, flores, botdes florais e frutos
verdes. E uma planta suculenta e que se alastra com facilidade. Recomendada como companheira
de cultivo com outras espécies, pelo fato de atrair lepidépteros (insetos como as mariposas e as
borboletas) que ajudam a repelir pulgdes e besouros. Pode ser utilizada também como planta
melifera (possui a capacidade de atrair abelhas) e ornamental. Quando cultivada com outras
espécies como rabanete, repolho, tomate e pepino, auxilia no crescimento dessas plantas e melhora
o seu sabor (BRASIL, 2010). Segundo Butnariu e Bostan (2011), ela possui diversos compostos
bioativos como flavondides, carotendides e outros polifendis conhecidos por sua atividade
antiinflamatoria.

Ela se adapta a qualquer clima, floresce durante todo o ano e é resistente. Pode ser cultivada em
qualquer tipo de solo, porém é preferivel que este seja leve de textura pouco arenosa, profundo,
com boa drenagem, rico em matéria organica e com boa capacidade de retencdao de umidade
(KINUPP e LORENZI, 2014; BRASIL, 2010).

Para o desenvolvimento sadio da capuchinha é necessario o pH do solo atingir uma faixa de 5,5 a
6,0 e que a adubacdo com composto organico atinja de 1 a 3 kg por cova. O cultivo pode ser por
sementes ou através de estaquia e o desenvolvimento das mudas pode ser efetuado em bandejas,
sacolas plasticas, entre outros. No caso da estaquia, a atengao com a rega tem que ser rigorosa para
evitar o ressecamento das estacas. A colheita se inicia 50 dias apés o plantio, podendo ser estendida
até os 100 dias, colhendo-se as folhas e flores (BRASIL, 2010).

Stachys byzantina (Peixinho da horta)

As folhas da espécie Stachys byzantina K. Koch, popularmente conhecida como peixinho da horta,
orelha-de-coelho, lambari, lambari-da-horta ou lambarizinho, se destacam pelos teores de fibras,
proteinas, carboidratos, potassio e ferro, podendo ser utilizadas para o preparo de sucos, refogados,
sopas, omeletes e recheios diversos; além disso, quando preparadas a milanesa assemelham-se ao
sabor de peixe. No Brasil, o peixinho da horta é cultivado em regides de clima ameno como os das
regioes Sul, Sudeste e Centro-Oeste, pois a faixa de temperatura ideal para o seu cultivo é entre 5 e
302C (BRASIL, 2010; OLIVEIRA et al., 2009, LORENZI e SOUZA, 2001).

E recomendado que o plantio seja realizado em canteiro em qualquer época do ano, desde que haja
umidade necessaria para o desenvolvimento da planta. Como é uma planta rustica, a irrigacao pode
ser realizada conforme sua necessidade. A correcdao do solo deve ser feita com amostragem,
aplicando calcario, se necessario, a fim de atingir um pH na faixa de 5,8 a 6,3. A adubacdo de
cobertura deve ser feita com fontes nitrogenadas a cada 45 dias, na dosagem de 40 kg de N/ha, e
com matéria organica a cada 3 meses. A colheita das folhas pode ser realizada cerca de 60 a 70 dias
apos o plantio, ou quando o comprimento das folhas atingir de 8 cm a 15 cm (KINUPP e LORENZI,
2014; BRASIL, 2010).
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Exemplos de PANC para cercas, ambientes
verticais e pergolados
Basella Alba L. Syn B. rubra (Bertalha)

A espécie Basella alba L. Syn B. rubra, também conhecida como espinafre tropical, espinafre indiano
e folha tartaruga, é uma planta trepadeira, vigorosa, que possui folhas espessas e com coloracdo
verde-clara. Esta PANC se desenvolve melhor em regides de clima quente, com temperaturas ideais
para o crescimento entre 26 e 28 °C, porém pode ser plantada durante todo o ano. O plantio pode
ser feito através de sementes e mudas em solo leve, fértil e com bom teor de matéria organica. No
caso do plantio com sementes, estas precisam ser deixadas de molho durante 24 horas na agua a
temperatura ambiente. O espagamento recomendado para a semeadura no solo é de 20cm x5 cm,
e a profundidade de 0,5 cm; em bandejas e copinhos, deve-se colocar uma semente por célula. A
temperatura ideal para germinagao das sementes varia entre 15 e 30 °C, as quais levardao de 8 a 10
dias para germinar. As mudas deverao ser transplantadas com 10 cm de altura e /ou 20 dias apds a
germinacgdo (BRASIL, 2010; MADEIRA et al., 2013).

E uma planta rica em fibras, vitaminas A e C, calcio, ferro e zinco. Suas folhas podem ser consumidas
cruas, cozidas, ou ainda secas e moidas como suplemento alimentar. Por possuir dcido oxalico e
estar associada a uma caracteristica antinutricional, recomenda-se que ndo seja ingerida em
excesso de forma crua e que as folhas sejam escaldadas previamente para minimizar esse efeito. Os
frutos sdo um 6timo corante — rosa ou roxo (betalaina) - para as preparac¢des culindrias (arroz doce,
canjica, bolos, chas, sucos) (ALBIERO, 2019).

Pereskia aculeata (Ora- pro-nobis)

A Pereskia aculeata, comumente denominada como ora-pro-ndbis, é uma espécie de porte
arbustivo, e uma planta trepadeira. Suas folhas sdo suculentas, as flores sdo pequenas e brancas e
os frutos sdo pequenas bagas amarelas. Possui calcio, potdssio, magnésio, zinco, fésforo, ferro,
vitaminas (A, B e C), triptofano, fibras e alto contetdo proteico. E uma planta de facil cultivo e
propagac¢dao, tem baixa demanda hidrica e baixa incidéncia de doencgas, caracteristicas que
favorecem o cultivo doméstico, como uma hortalica de baixo custo; além de ser utilizada como
planta ornamental, é cultivada para fins de producdo de mel pelos apicultores, pois apresenta
floracdo rica em pdlen e néctar; a floracdo ocorre nos meses de janeiro a abril (MARINELLI, 2016;
KINUPP e LORENZI, 2014; MARTINEVSKI et al., 2013; BRASIL, 2010; DUARTE e HAYASHI, 2005).

Recomenda-se que seu cultivo seja no inicio do periodo chuvoso, pois, apesar da planta apresentar
tolerancia a seca, é importante que se tenha um aporte hidrico para o estabelecimento de um maior
crescimento de ramos nesta época. A multiplicacdo da planta é feita através de propagacao
vegetativa, para a qual sdo utilizadas partes do préprio caule. Para que ocorra um crescimento mais
rapido de folhas, é interessante que seja mantido um bom nivel de matéria organica no solo (KINUPP
e LORENZI, 2014; BRASIL, 2010).

Para a maior desenvoltura dos tratos culturais e colheita, é necessario que se avalie, de acordo com
0 espagcamento e a altura das hastes, a realizacdo de podas que poderdo ser feitas a qualquer
momento. A colheita é iniciada 2 a 3 meses apds o plantio, quando as folhas apresentarem de 7a 9
cm de comprimento, evitando a concentracao de retirada das folhas nos ramos (BRASIL, 2010).
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Exemplos de PANC para grandes espacos

Xanthosoma sagittifolium (Taioba)

A espécie Xanthosoma sagittifolium, conhecida como taioba ou orelha-de-elefante, € uma herbacea
perene que pode atingir até 2 metros de altura, adaptavel a variadas condigdes ambientais, porém
desenvolve-se melhor em regides de clima quente e Umido, sob temperaturas acima de 25 2C. Em
ambientes com temperaturas abaixo de 202 C, a taioba pode perder suas folhas e entrar em estado
de dorméncia. Em regides tropicais e equatoriais, o cultivo pode ser realizado o ano inteiro,
enquanto em regides subtropicais ou tropicais de altitude, o cultivo é restrito a época mais quente
do ano (BRASIL, 2010).

O plantio é feito por meio dos rizomas diretamente no local determinado, mantendo-se 0,5 m de
distancia entre as plantas, e de 0,8 a 1 m entre as linhas, considerando que a taioba possui folhas
de grandes dimensdes e precisa de espaco suficiente para se desenvolver. Os solos para o plantio
da taioba devem ser ricos em matéria organica. A colheita das folhas pode ser feita de 60 a 75 dias
apos o plantio ou assim que as folhas apresentam tamanho em torno de 30 a 40 cm de comprimento
(BRASIL, 2010).

E uma PANC rica em carotenoides, fibras, ferro, célcio, magnésio, potdssio, fésforo, cobre e
vitaminas (B e C). Seus rizomas podem ser cozidos e consumidos em purés, com arroz, em
picadinhos de carnes ou sopas, e seus talos e folhas devem ser cozidos (pois crus apresentam o
efeito toxico e antinutricional do acido oxalico) e podem ser utilizados em refogados, omeletes e
sopas (ALBIERO, 2019).

Xanthosoma mafaffa (Mangarito)

A Xanthosoma mafaffa, também conhecida como mangarito ou mangara, é uma PANC que pertence
a familia das ardceas, sendo inclusive do mesmo género que as taiobas. As folhas do mangarito sdo
comestiveis, podendo-se prepara-las de modo semelhante a couve, mas sdo os rizomas que se
destacam como uma iguaria culinaria. S3o preparados com casca, a qual deve ser retirada
posteriormente. Pode ser cozido, assado, frito, salteado ("sauté") ou em cremes. Nutricionalmente,
destaca-se como fonte amilacea altamente energética. Apresenta indice calérico em torno de 100
kcal/100g, teor de matéria seca entre 17 e 20% e cerca de 3 a 3,5% de proteina (BRASIL, 2010;
MADEIRA, 2015).

Em regiOes tropicais e equatoriais, o cultivo pode ser realizado o ano inteiro, enquanto que em
regioes subtropicais ou tropicais de altitude, é restrito a época mais quente do ano (de setembro a
outubro e de margo a abril), permanecendo a cultura em dorméncia durante o periodo frio e/ou
seco do ano. Na regido central do pais, o plantio deve ocorrer normalmente em setembro e outubro,
no inicio do periodo chuvoso, e no Nordeste ela pode ser plantada de janeiro a fevereiro (BRASIL,
2010; MADEIRA, 2015).

A propagacdo é feita por pequenos rizomas, diretamente no local definitivo. O espacamento deve
ser de 0,3 a 0,5 m entre as leiras e de 0,2 a 0,3 m entre plantas nas leiras. E comum o uso de linhas
duplas, distantes 0,5 m entre si e 0,8-1,0 m nas ruas (entre linhas). Apds 6 a 8 meses do plantio,
guando as folhas entram em senescéncia, deve ser feita a colheita. Para isso, separam-se os rizomas
maiores dos menores e a limpeza deve ser feita eliminando-se o solo aderido (BRASIL, 2010).
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Consideracoes finais

As PANC sdo importantes para a promoc¢ao de uma alimentacdo balanceada, devido a diversidade
de nutrientes que podem ser encontrados nas diferentes espécies. Porém, o conhecimento acerca
dessa riqueza de biodiversidade tem sido perdido ao longo de geragdes.

Iniciativas como a da criacdo de hortas comunitdrias podem favorecer a disseminagdao dessas
informacgdes sobre as PANC, uma vez que sdao ambientes ricos que propiciam o aprendizado para
qualquer pessoa, independentemente do grau de sua instrugdo ou de conhecimento prévio sobre
cultivo de plantas. A cooperagdo entre os voluntdrios da horta para realizar os cuidados continuos
com as plantas pode contribuir também para o desenvolvimento pessoal, uma vez que o
conhecimento é compartilhado entre pessoas e informagdes especificas sobre o cultivo de
determinada planta ndo ficam restritas a um nucleo de pessoas individuais, como por exemplo em
agriculturas familiares.

A escolha do local paraimplantagdo da horta deve estar relacionada com as espécies recomendadas
para o cultivo, devido ao espaco disponivel e as condi¢es climaticas. O trabalho apresentou alguns
exemplos de espécies de PANC que podem ser utilizadas. Entretanto, a biodiversidade brasileira
possibilita diversas outras configuracdes de hortas.
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