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Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC)
no seu prato todos.os dias,
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- Farofa PANC '

Ingredientes

o Corama, Chicdria, Cheiro Verde, e/ou outros
temperos frescos a gosto, Begénia, Cariru e
Ora-pro-nobis ou outros PANC a gosto

e Cebola (opcional), Cipé-Alho, Pimenta de
Cheiro

« Oleo, por exemplo girassol

e Temperos seco, como urucum, pimenta, sal,
acafrdo da terra.

Pré-Preparo
o Separar 10 a 30 folhas da Corama (a gosto);

e Retirar talhinhos e cortar bem fino;
o Corte os outros PANC a gosto;

Preparo

o Refogue bem a Cebola, Corama e Chicéria por
uns 10 min;

o Adicione temperos secos;

e Adicione os outros PANCs e Cheiro verde,
refogue junto;

« Adicione farinha a gosto (sugestéo: 50% do
volume de farinha e folhas para cada);

Patrocinio:

A A | Receitas * Cestas * Ponto de entrega.
i P www.cesta-ajuri.org - @cesta.ajuri



%
)

L L]

Wy

g
L

FEDERAL

GOVERNO

A

UNIAQ E RECONSTRUGAOQ

LA

A~

bancoda

4 aMazonta

/.



GOVERNO FEDERAL

bancoda | |

- A
4« aMazonta (el San

UNIAQ E RECONSTRUGAOQ



