E-BOOK

SABOR &
SUSTENTABILIDADE

COZINHANDO COM PANCS

it

organizadores

Emyr Hiago Bellaver
Cassio Geremia Freire
Claudriana Locatelli
Débora Fernandes Pinheiro
Jéssica Camile Favarin
Talize Foppa




Inovacdo e sustentabilidade:

ALIMENTOS NA
PROMOGAO DA
SAUDE

IV Simpdsio Nacional dos Cursos
da area da Saude

IX Ciclo de Estudos em Farmacia

7 / b\
\Concurso de
Culinaria

N r %ﬂ&j \t{ % :\Juf
af [ N
oo fapesc - W ¢
X . f Yo -~ - %\
oo Uniarp 1aP€S s
ado de Santa Catarina

A Farmace”

Est:



EXPEDINTE

Reitor
Neoberto Geraldo Balestrin

Vice-Reitor Académico
Dr. Joel Baade

Vice-Reitor Administrativo e de
Plenejamento
Claudinei Bertotto

Pré-Reitor do Campus Fraiburgo
Aldair Marcondes

Secretaria Geral
Suzana Alves de Morais Franco

Secretaria Académica
Marissol Aparecida Zamboni

Conselho Curador

Alcir Irineu Bazanella

André Peruzzolo

Daniel Tenconi

Eduardo Seleme

Gilberto Seleme

Gustavo Ganz Seleme

lvano Jodo Bortolini

Joao Luiz G. Driessen

Joran Seiko Aguni

José Carlos Tombini

Leonir Antonio Tesser

Luiz Eugenio Rossa Beltrami
Maria Fernanda Francio Parisotto
Moacir José Salamoni

Rui Caramori

Telmo Francisco Da Silva
Victor Mandelli

Vitor Hugo Balvedi

Vitor Hugo Bazeggio

Conselho Fiscal

Auri Marcel Bau

Julio Henrique Berger
Solano Hass

Reno Luiz Caramori
Mauricio Carlos Grando
Mauricio Busato

Capa e diagramacao
Emyr Hiago Bellaver

Conselho Editorial da Uniarp (Ediuniarp)
Editor-Chefe: Prof. Dr. Levi Hulse

Membros

Dr. Adelcio Machado dos Santos

Dr. Anderson Antonio Mattos Martins

Dr. André Trvisan - Uniarp

Dr. Joel Baade - Uniarp

Dr. Juan Miguel Gonzdlez Velasco -
Universidad Mayor de San Andres - BO

Dr. Ricelli Endrigo Ruppel da Rocha - Uniarp
Dr. Saturnino de la Torre - Universidad de
Barcelona - ES

Dra. Ilvanete Schneider Hahn - Uniarp

Dra. Maria Antonia Pujol Maura - Universidad
de Barcelona - ES

Dra. Marlene Zwierewicz - Uniarp

Dra. Rosana Claudio Silva Ogoshi - Uniarp

Uniarp

E B ) 2




FICHA
CATALOGRAFICA

Ficha catalografica elaborada pela Biblioteca Universitaria da Universidade Alto
Vale do Rio do Peixe — UNIARP - Cagador/SC.

Sabor e sustentabilidade [recurso eletrdnico] cozinhando com PANCS (Concurso
de culinaria). IV Simposio Nacional dos Cursos da Area da Saude e do IX Ciclo
de Estudos de Farmacia: Inovagio e Sustentabilidade: Organizadores: Emyr
Hiago Bellaver Cassio Geremia Freire; Claudriana Locatelli; Débora Fernandes
Pinheiro; Jéssica Camile Favarin; Talize Foppa. / Cagador/SC: EdUniarp, 2025.

1 e-book (21p.)

ISBN: 978-65-88205-52-5

1. Inovagdo e Sustentabilidade. 2. Alimentos na Promogdo da Saude. 3.
Simpdsio — Saude. 4. Ciclo de Estudos - Farmacia | Bellaver, Emyr Hiago. Il.

Freire, Cassio Geremia. lll. Locatelli, Claudriana. V. Pinheiro, Débora Fernandes.
VI. Favarin, Jéssica Camile. VII. Foppa, Talize. VIII. UNIARP..IX. Titulo.

CDD: 610




Prefacio

Segundo o Relatério do indice de Desperdicio Alimentar 2024 da
ONU, cerca de 27 milhdes de toneladas de comida sao descartadas
todos os anos no Brasil (UNEP, 2024), sendo aproximadamente 60%
desse total ocorrendo nas residéncias dos brasileiros, por causa do
desperdicio e o ndao aproveitamento das sobras (UNEP, 2024). Esses
alimentos desperdicados poderiam ser mais bem utilizados e
distribuidos, principalmente no Brasil, onde uma a cada 15 pessoas esta
em situacao de fome ou inseguranca alimentar (FAO;_IFAD; UNICEF; WFP;
WHO, 2024).

Esses alimentos subutilizados poderiam ser essenciais para a
promoc¢ao da saude dos brasileiros, pois uma alimentacao saudavel e
balanceada contribui para menores indices de doencas crénicas e um
aumento na qualidade de vida. Dentro desse contexto de utilizagao
integral dos alimentos e do uso de plantas nao convencionais, foi
realizado o concurso de culindria “Master PANC", “Celebrando a
Inovacgdo, Sustentabilidade e Saude através da Culindria”, um evento dentro
do IV Simpésio Nacional dos Cursos da Area da Satide e do IX Ciclo
de Estudos de Farmacia: Inovacao e Sustentabilidade: Alimentos na
Promoc¢do de Saude, promovidos pela Universidade Alto Vale do Rio do
Peixe (UNIARP), campus Cacador/SC. A valorizacdao das PANCs no Brasil €
especialmente importante, ja que ha uma estimativa de cerca de 10 mil
espécies de PANCs no pais, com grandes chances de ainda existirem
outras a serem descobertas, apresentando uma rica diversidade e
possibilidades de utilizacdao (KINUPP; LORENZI, 2021).

Esse concurso teve como objetivo incentivar a criatividade culinaria
com o uso de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) e o uso
integral dos alimentos, promovendo a sustentabilidade e a divulgacao
do uso desse tipo de alimentos para a populacdo em geral. Para
valorizar as PANCs e o uso integral dos alimentos, as receitas enviadas
deveriam ter, em sua composi¢ao, pelo menos uma PANC (Plantas
Alimenticias Ndo-Convencionais) ou algum componente que utilize o
alimento na sua forma integral (cascas de frutas, talos de certos vegetais,
folhas e sementes diversas) e, esses componentes, deveriam ser o/um
do(s) elemento(s) principal(is) do prato/receita enviado.



https://wedocs.unep.org/20.500.11822/45230
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Esse concurso teve como objetivo incentivar a criatividade culinaria
com o uso de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) e o uso
integral dos alimentos, promovendo a sustentabilidade e a divulgacao
do uso desse tipo de alimentos para a populacdo em geral. Para
valorizar as PANCs e o uso integral dos alimentos, as receitas enviadas
deveriam ter, em sua composi¢ao, pelo menos uma PANC (Plantas
Alimenticias Ndo-Convencionais) ou algum componente que utilize o
alimento na sua forma integral (cascas de frutas, talos de certos vegetais,
folhas e sementes diversas) e, esses componentes, deveriam ser o/um
do(s) elemento(s) principal(is) do prato/receita enviado.

O concurso foi realizado em dois momentos para avaliacdo e analise
das receitas. Em um primeiro momento, os grupos de candidatos
submeteram, de modo online, uma receita contendo PANCs ou forma
integral de algum alimento e detalhes de sua execuc¢do/preparo. Essas
receitas foram avaliadas pela originalidade, nivel de dificuldade e uso da
PANC ou alimento integral como componente principal e somente as
seis melhores foram escolhidas pela comissao julgadora para a segunda
Etapa. Ja na segunda etapa, as equipes finalistas participaram
presencialmente de uma disputa dentro de uma cozinha profissional e
tiveram uma hora para preparar, empratar e entregar suas receitas.
Essas equipes e suas receitas foram avaliadas por um juri técnico e pelos
membros da comissao organizadora do evento pela fidedignidade do
prato, empratamento e analise sensorial.

Esse e-book € um compilado das ideias, organizacdo e apresentacao
das receitas como um modo de exaltar o uso das PANCs e o
aproveitamento integral dos alimentos, de forma a enfatizar o uso
sustentavel de alimentos na melhora da qualidade de vida. Espero que
vocé, leitor, também se delicie com as receitas e com a valorizacdao do
trabalho dessas equipes que se empenharam muito, fizeram pratos de
alto nivel gastronémico e exaltaram as PANCs na alimentacao brasileiral

Os organizadores.
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Cheesecake de Physalis

Ingredientes

MASSA
e 100g de farinha de aveia
e 50g de aveia em flocos finos
e 75g de manteiga sem sal
gelada
e 2gde sal
e 3 colheres de cha de agua

RECHEIO
e 150g de cream cheese
e 75g de acgucar refinado
e 2 0vO0S
e 1/2 colher de cha de esséncia de
baunilha

COBERTURA
e 300g de Physalis
e 150g de acucar
e 4 colheres de sopa de agua

DECORACAO
e 2 flores capuchinha
* 4 Physalis inteiros

Modo de preparo

Massa: Misture todos os ingredientes
até ficar homogéneo e leve a geladeira
por 15 minutos.

Recheio: Bata cream cheese e acucar até
ficar aerado. Adicione ovos e baunilha,
batendo por 5 minutos.

Montagem: Forre duas forminhas com a
massa e asse a 200°C por 15 minutos.
Acrescente o recheio e asse a 180°C por
mais 25 minutos, até as bordas firmarem
e o centro ficar levemente molinho.
Cobertura: Cozinhe physalis com acucar
e agua até amolecerem, espremendo
levemente até obter consisténcia de
geleia.



Nhoque de batata baroa com Ora-pro-nobis

Ingredientes
NHOQUE
e 500g de batata baroa cortada .
em pedacos .
e 1 ovo .

500g de farinha de trigo
200g de queijo provolone
40 folhas de Ora-pro-ndbis
100g de manteiga

Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Ora-pro-nébis Desidratado: Lave,
seque e leve as folhas ao forno a
60°C até secarem. Processe até obter
um pé fino.

Nhoque: Cozinhe e amasse as
batatas baroa. Misture com ovo, ora-
pro-nobis, sal e pimenta, adicionando
farinha até a massa desgrudar das
maos. Modele bolinhas, recheie com
gueijo provolone e cozinhe em agua
fervente até subirem. Doure na
manteiga.

Fonduta de Queijo: Aqueca o creme
de leite sem ferver. Adicione
parmesdao e gruyere, mexendo até
derreter. Finalize com vinho branco,
sal, pimenta e noz-moscada.

FONDUTA DE QUEIJO

250g de queijo parmesao
150g de queijo gruyére

400g de creme de leite fresco
100 ml de vinho branco seco
Sal a gosto

1 unidade se Noz-moscada
ralada
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Salmao com molho pesto de azedinha e salada

Caprese

Ingredientes

SALMAO
e 800g de Salmao (peca) com pele e
sem espinho
e Sal e pimenta a gosto
e Azeite de Oliva

SALADA CAPRESE

e 300g de tomates cerejas cortadas ao
meio

e 200g de mussarela de bufala
(bolinhas pequenas) picada do
mesmo tamanho

e dos tomates

e 1 maco de Azedinha Fresca

e 1 colher de sopa de orégano (seco ou
fresco)

e 2 colheres de sopa de azeite extra
virgem

PESTO DE AZEDINHA
e 1 maco de azedinha
e 1 dente de alho descascado
e 150g castanhas de caju
e Sal a gosto
e 1 copo de azeite extra virgem

PARA DECORAR

Flores comestiveis, sugestdao: amor
perfeito

11

Modo de preparo

SALMAO
e Sele o salmdo até ficar no
ponto de sua preferéncia.

SALADA CAPRESE
e Misture delicadamente
todos os ingredientes.

PESTO DE AZEDINHA

e Reulna todos 0s
ingredientes e bate no
liquidificador até ficarem
homogéneos, emprate e
sirva.




Quiche Nutri Verde de Ora-Pro-Nobis e salada
primavera

Ingredientes

MASSA

1 % xicara de farinha de trigo
100g de manteiga gelada em
cubos

1 ovo

1 pitada de sal

2 colheres de sopa de agua
gelada (se necessario)

RECHEIO

e 2 xicaras de folhas de ora-pro-
nobis lavadas e picadas

e 2 xicaras de espinafre lavadas e
picadas

e 100g de queijo gorgonzola

e 100g de ricota

* 3 0VO0S

e 200ml de creme de leite fresco
(ndo pode ser outro creme de
leite)

e 1 cebola roxa pequena picada

e 2 dentes de alho picados

e 5 xicara de nozes picadas

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

e 3 colheres de sopa de azeite

Modo de preparo

Massa: Misture farinha, sal e
manteiga até formar uma farofa.
Adicione o ovo e, se necessario,
agua gelada até obter uma massa
homogénea. Deixe descansar na
geladeira por 30 minutos.
Recheio: Refogue cebola, alho,
ora-pro-ndbis e espinafre no
azeite. Misture ovos, creme de
leite, gorgonzola, ricota e nozes.
Incorpore o refogado.
Montagem: Abra a massa, forre
uma forma de quiche e despeje o
recheio. Asse a 180°C por 35-40
minutos, até dourar.

Salada Primavera:  Misture
hortalicas, flores comestiveis e
tempere com aceto balsamico, sal
e azeite.
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Polenta mole com ragu de casca de hanana

Ingredientes
CARNE DE CASCA DE BANANA

Casca de 12 bananas

6 colheres de sopa de azeite

3 colheres de sopa de vinagre de
maca

1 cebola grande picada

2 dentes de alho

3 colheres de cha de paprica
defumada

2 colheres de cha de lemon
pepper

1 Cenoura grande

1 Tomate

1 pimentdo vermelho médio

5 colheres de sopa de extrato de
tomate

1 Talo de Alho pord

1/2 xicara de Shoyu

1 xicara de cheiro verde (salsinha
e cebolinha)

Pimenta-do-reino

Sal

POLENTA

100g de Manteiga

400g de farinha de fuba
1,5L de dgua quente

Sal

50g de parmesao ralado

Modo de preparo

Limpe as cascas de banana,
corte-as em tiras e as coloque
em molho por 10 minutos em
um bowl com agua e vinagre
de macgs;

Em uma panela com agua
guente adicione a farinha de
fuba, e a manteiga;

Pigue os temperos e
legumes;

Em uma frigideira com o6leo
comece fritando a cebola, o
alho, o pimentdo, a cenoura,
o alho poré e o tomate
picado. Apds isso, adicione a
casca de banana, a paprica
defumada, o Lemon Pepper,
0 extrato de tomate, o shoyu,
a pimenta do reino e o sal.
Mexa a polenta sem parar e
quando estiver engrossando
adicione o parmesao e o sal.
Por fim, adicione o cheiro
verde na frigideira onde
contém a casca de banana e
ajuste o sal

14



Quiche de Ora-pro-nobis, dente de leao e bertalha

Ingredientes

2 xicaras de farinha de améndoas
2 xicara de farinha de aveia

Alho 2 cabeca

Sal a gosto

5 colheres de sopa de manteiga
de coco ou Azeite de oliva
extravirgem

2 xicara de feijao branco cozido e
temperado (amassado com garfo
Ou passar no processador)

Uma pitada de Acafrao-da-terra

1 xicara de grao de bico cozido

1 xicara de améndoas defumadas
Paprica defumada
Ora-pro-nébis, bertalha e dente
de ledo

Alho poro ( 1 talo)

Palmito picadinho

200g Tomate seco picado
hidratado

2 und. Cebola

1 macgo de ervas frescas

170g de Requeijao cremoso Ligth
100g de Queijo provolone

Modo de preparo

Massa: Amassar tudo até
ficar uma massa que ndo
gruda nas maos. Espalhar no

fundo e laterais de uma
forma de aro removivel
untada.

Recheio: Misturar tudo muito
bem, acrescentar 1 colher de
farinha de aveia fina para
que o liquido dos

vegetais ndo umedeca a
massa.

Creme cobertura: Colocar
1/2 xicara de feijao branco
cozido, 1 xicara de améndoas
defumadas, Sal a gosto , alho
a gosto, e a paprica
defumada colocar 1/2 xicara
de de grao de bico cozido.
Montagem: Despejar o
recheio sobre a massa,
despejar o creme, dar leves
batidas com a forma para
que O creme penetre um
pouco no recheio.

X
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Risoto de Ora-pro-nobis com mignon e queijos

Ingredientes

CROCANTE DE PARMESAO
e 100g de queijo parmesao

RISOTO
e 500g Arroz arbdreo e 50 ml Azeite de oliva
e 400g de File Mignon em e 500 ml Caldo de legumes
cubos (caseiro)
e 300 ml de vinho branco seco e 250g de manteiga sem sal
e 200g de Queijo parmesao e Sal
e 200g de queijo gorgonzola e Pimenta do reino
e 100g de queijo provolone e 1 maco de Ora-pro-ndbis
e 1 cebola

e 2 dentes de alho

Modo de preparo

e Crocante de parmesao: Espalhe o
parmesdo numa frigideira, cozinhe até
derreter e dourar levemente.

e Carne: Pique, tempere com sal e
pimenta, sele em azeite e manteiga, e

"‘J reserve.
ﬂ" =2 * Risoto: Refogue cebola e alho em
ok “;p' azeite e manteiga. Adicione arroz,
' P P refogue, e deglaceie com vinho branco.
«%’ S 2 Cozinhe adicionando caldo de legumes
| _aad quente aos poucos, mexendo sempre.

e Finalizagdo: Apd6s 15  minutos,
incorpore gorgonzola, manteiga,
parmesdao e provolone, mexendo
vigorosamente. Adicione ora-pro-nobis
e a carne, ajuste o sal e sirva. 16




JURI TECNICO

MARIGILDA
DALAROSA

Chef de cozinha e proprietaria da
Aromas - horta Jardim onde produz
flores comestiveis, PANCS e ervas
aromaticas.

LARISSA
BISSONI

Nutricionista e especialista em
Nutricdo  Clinica Funcional e
Fitoterapia pela Pontificia
Universidade Catdlica do Parang,
Curitiba, PR. Experiéncia ha mais de
12 anos na area clinica hospitalar,
home care e consultério com énfase
em atendimentos em doencas
cronicas, autoimunes e cirurgia
bariatrica.

Atuacdo em diversas outras areas como nutricao esportiva para atletas de
alta performance/rendimento, saude publica, saude do trabalhador e
merenda escolar.

Proprietaria do "Natuvie Cozinha Funcional" entre os anos de 2018 e 2022 -
local especializado em comida inclusiva e funcional.
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1° Lugar Equipe Das Gourmet: Quiche Nutri Verde de Ora-Pro-Nébis e
salada primavera;
2° Lugar Equipe Pharma Team: Cheesecake de Physalis;
3° Lugar Equipe Nutrio: Salmdo com molho pesto de azedinha e salada

caprese.
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Equipe organizadora da cozinha e Juri técnico.
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GALERIA

Comissdo organizadora, juri técnico e equipes participantes do evento.
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