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transtornos alimentares e fibras alimentares. O e-book também contempla 
pesquisas laboratoriais em diversos alimentos, bebidas, rotulagem, conservação, 
óleos essenciais e Plantas Alimentícias não convencionais (PANCs).

Sendo assim, o e-book possibilita uma infinidade de experiências nos 
diferentes cenários de atuação de conhecimento dos profissionais da área de 
alimentos e nutrição, e demais interessados. Neste contexto, desejamos que a 
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acadêmicos e professores nos diversos níveis de ensino, e estimule o leitor a 
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RESUMO: A OMS define saúde como o 
estado completo bem-estar físico, mental e 
social. Nesse contexto, objetiva-se abordar 
a composição nutricional das PANCs Caruru 
e Cará-roxo como alternativa complementar 

a merenda escolar. Um grande marco da 
história da Nutrição no Brasil foi a criação 
da Política Nacional de Alimentação e 
Nutrição, ela reúne os esforços do Estado 
brasileiro no sentido de propor uma política 
cujos objetivos fossem promover, respeitar 
e proteger o direito humano à alimentação 
adequada. Como também o Programa 
Nacional de Alimentação Escolar, que 
tem como princípios: o direito humano à 
alimentação adequada, contribuir para 
o resgate sociocultural possibilitando o 
desenvolvimento regional. O termo PANC 
foi criado em 2008 pelo Biólogo e Professor 
Valdely Ferreira Kinupp, a grande maioria 
das PANCs não são cultivadas, o cará-
roxo (Dioscorea Trifida) é uma planta 
importante para a alimentação humana, 
rico em diversas vitaminas e carboidratos, 
é utilizado para diversos propósitos como: 
ajudar na circulação sanguínea. Conhecido 
popularmente como bredo, o Amaranthus 
Viridis é uma planta de uso comum na 
região nordeste, rico em ferro, potássio, 
cálcio e vitaminas A, B1, B2 e C, possui 
propriedades antibacterianas e anti-
inflamatórias. A incrementação de caruru 
na alimentação do dia a dia aumenta o 
valor nutricional da refeição, o cará-roxo 
serve para substituir o arroz, a batata ou a 
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mandioca. Além disto, essas PANCs podem ser utilizadas em preparos de maneiras fáceis 
e práticas, por isso não há problema em pôr em prática a criatividade e criar novas receitas.
PALAVRAS-CHAVE: Merenda escolar, dioscorea trifida, amaranthus viridis, benefícios.

THE IMPORTANCE OF INSERTING PANCS IN PUBLIC SCHOOL MEALS: CARÁ 
ROXO AND CARURU

ABSTRACT: The WHO defines health as a state of complete physical, mental and social well-
being. In this context, the objective is to approach the nutritional composition of the PANCs 
Caruru and Cará-roxo as an alternative to complement school meals. A major milestone in the 
history of Nutrition in Brazil was the creation of the National Policy on Food and Nutrition, which 
brings together the efforts of the Brazilian State to propose a policy whose objectives are to 
promote, respect and protect the human right to adequate food. As well as the National School 
Feeding Program, which has as its principles: the human right to adequate food, contributing 
to the sociocultural rescue, enabling regional development. The term PANC was created in 
2008 by Biologist and Professor Valdely Ferreira Kinupp, the vast majority of PANCs are not 
cultivated, the purple yam (Dioscorea Trifida) is an important plant for human consumption, 
rich in several vitamins and carbohydrates, it is used for various purposes such as: helping 
with blood circulation. Popularly known as bredo, Amaranthus Viridis is a plant commonly 
used in the northeast region, rich in iron, potassium, calcium and vitamins A, B1, B2 and C, 
has antibacterial and anti-inflammatory properties. The increment of pigweed in the daily diet 
increases the nutritional value of the meal, the purple yam serves to replace rice, potatoes or 
cassava. In addition, these PANCs can be used in preparations in easy and practical ways, so 
it’s no problem to get creative and create new recipes.
KEYWORDS: School lunch, dioscorea trifida, amaranthus viridis, benefits.

1 | 	INTRODUÇÃO
A Organização Mundial de Saúde (OMS, 1946) define saúde como o estado 

de completo bem-estar físico, mental e social, não apenas a ausência de doença ou 
enfermidade, logo, englobamos a segurança alimentar - que é o direito de todos ao acesso 
regular e permanente a alimentos saudáveis e de qualidade (BRASIL, 2006) principalmente 
nas escolas públicas. A alimentação escolar é obrigatória e garantida pela Constituição 
Federal, assim o Estado promove e garante que os estudantes recebam alimentação 
durante o período em que estiverem na escola. 

A Lei nº 13.987/2020, regulamentada pela Resolução CD/FNDE nº2/2020, autoriza 
em caráter excepcional, a distribuição de gêneros alimentícios adquiridos com recursos do 
Programa Nacional de Alimentação Escolar (PNAE) aos pais ou responsáveis dos alunos 
com o objetivo de garantir o direito à alimentação dos estudantes e auxiliar para que não 
entrem em situação de insegurança alimentar e nutricional.

De acordo com Kinupp e Barros (2007) as Plantas Alimentícias Não Convencionais 
(PANCs) são as plantas que possuem uma ou mais partes comestíveis, sendo elas 
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espontâneas ou cultivadas, nativas ou exóticas que não estão incluídas em nosso cardápio 
cotidiano, são também plantas que crescem espontaneamente e estão distribuídas em 
todos os biomas brasileiros, sendo algumas conhecidas e, outras tantas desconhecidas 
dos brasileiros, estima-se que existam mais de 10 mil espécies botânicas com potencial 
alimentício no país, na maioria das vezes são cultivadas por agricultores familiares e o 
consumo ocorre na própria família, sem intuito comercial e embora a utilização de PANCs 
faça parte da cultura, identidade e práticas agrícolas em muitas comunidades no Brasil o 
estudo dessas espécies ainda é atípico.

Segundo a Lei 11.326, de 24 de julho de 2006, define as diretrizes para formulação 
da Política Nacional da Agricultura Familiar e os critérios para identificação desse público. 
Conforme a legislação, é considerado agricultor familiar e empreendedor familiar rural 
aquele que pratica atividades no meio rural, possui área de até quatro módulos fiscais, 
mão de obra da própria família, renda familiar vinculada ao próprio estabelecimento e 
gerenciamento do estabelecimento ou empreendimento pela própria família. De acordo 
com o levantamento feito em mais de 5 milhões de propriedades rurais de todo o Brasil, 
aponta que 77% dos estabelecimentos agrícolas do país são classificados como agricultura 
familiar. O mesmo empregou mais de 10 milhões de pessoas somente no ano de 2017. 
Conforme o censo, os agricultores o segmento responde 48% do valor da produção de 
café e banana, 80% do valor da mandioca, 69% do abacaxi e 42% da produção de feijão 
(CENSO AGRO, 2017).

O Caruru (Amaranthus Viridis) é uma PANC que pode ser cultivada de forma 
silvestre e de forma doméstica, ela se adapta bem as distintas condições ambientais. Tem 
sua origem na América Central e do Sul, pertencente à família Amaranthaceae e apresenta 
porte herbáceo-arbustivo com folhas simples e flores nas pontas (MARKUS et al., 2016). 
O consumo dessa planta pode ser integral e de suas sementes pode ser elaborado 
farinha e as folhas podem ser utilizadas como verdura. Em relação aos benefícios para 
a saúde, a mesma possui propriedades antibacterianas e anti-inflamatórias e também um 
alto valor nutritivo principalmente em relação ao teor de proteína e são ricas em lisina e 
outros aminoácidos essenciais, além de minerais e vitaminas (RASTOGI e SHUKLA, 2013). 
Também possuem quantidades consideráveis de ácidos graxos insaturados e tocotrienóis, 
uma boa quantidade de fibras e pobre em gordura saturada.

O Cará-roxo (Dioscorea Trifida), segundo Paiva (2011) é uma espécie que produz 
tubérculos importantes como alimento básico, nutricional e saudável, sendo uma erva 
muito utilizada na medicina tradicional chinesa. Na região Amazônica pode ser consumido 
assado, cozido, em forma de purê e para cozidos de carne. E por conta disso, seu baixo 
custo e alto valor nutricional não pode faltar na mesa dos amazonenses. O mesmo possui 
uma raiz tuberosa com a polpa da cor roxa, resultado da alta concentração antocianinas, 
substâncias com propriedade antioxidantes. Além de ser rico em carboidratos complexo e 
de baixo índice glicêmico (NONATO et al., 2020).
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Ao se pensar no contexto de merenda escolar da rede pública, é notória a 
necessidade de melhoria em sua qualidade. Percebe-se que grande parte das vezes são 
ofertadas merendas cujo seu valor nutricional é abaixo do que se espera em uma refeição 
respectivamente. Levando em consideração isto, as PANCs (Plantas Alimentícias Não 
Convencionais) trazem consigo grande riqueza nutricional na qual não se é valorizado, 
visto que são pouquíssimo exploradas. Estas que são diversas vezes consideradas como 
um “mato invasor” podem oferecer benefícios inimagináveis. Diante disso, se faz necessário 
considerar as PANCs como uma alternativa para suprir as carências vistas na rede pública, 
visando a diminuição de recursos e alta qualidade nutricional. 

O objetivo desta pesquisa foi abordar a composição nutricional das PANCs Caruru e 
Cará Roxo, como alternativa complementar a merenda escolar.

2 | 	METODOLOGIA 

2.1	 Tipo de estudo 
O presente estudo trata-se de uma revisão de literatura, portanto o tipo de pesquisa 

é qualitativa. Ao referir-se à pesquisa qualitativa em saúde, fala-se de um conjunto de 
vertentes teórico-metodológicas que, superando dialeticamente modelos tradicionais, 
interessa-se em escutar os pontos de vista dos distintos atores sociais, preocupa-se com 
desfechos “objetiváveis” mas, para além da mensuração, valoriza a compreensão dos 
complexos processos subjetivos e simbólicos subjacentes aos mesmos (CAMARGO JR, 
2011).

2.2	 Coleta de dados 
Os dados foram coletados através de pesquisas em plataformas como: Google 

Acadêmico, Scielo e Periódico Capes para posterior seleção de dados mais relevantes. 
Algumas das palavras chaves utilizadas para a pesquisa são: alimentação escolar, caruru, 
cará roxo, benefícios, nutrição, pnae, pancs, agricultura familiar.

2.3	 Análise de dados 
Como critério de inclusão foram utilizados artigos cujo tema se refira a merenda 

escolar, como também aqueles que tratem sobre os benefícios do cará roxo e caruru.
Foram excluídos aqueles cujo tema não era relevante para a pesquisa. 

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO 

3.1	 Política Nacional de Alimentação e Nutrição (PNAN)
No início das discussões acerca da saúde da população, que moldam as Políticas 

Públicas, a alimentação e a nutrição não eram consideradas essenciais, pois o enfoque era 
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apenas curativo. Um grande marco da história da Nutrição no Brasil foi a criação da Política 
Nacional de Alimentação e Nutrição (PNAN), que foi aprovada no ano de 1999. Ela reúne 
os esforços do Estado brasileiro no sentido de propor uma política cujos objetivos fossem 
promover, respeitar e proteger o direito humano à alimentação adequada por meio de um 
conjunto de políticas públicas, e desde a sua primeira edição tem se mostrado uma política 
pública necessária e tem uma coerência interna capaz de lidar com uma realidade que se 
altera rapidamente.

A PNAN tem por pressupostos os direitos à Saúde e à Alimentação e se norteia 
pelos mesmos princípios e diretrizes do SUS, e é complementada pelos princípios de: 
alimentação como agente de humanização das práticas de saúde, respeito à diversidade 
e cultura alimentar, fortalecimento da autonomia dos indivíduos e segurança alimentar e 
nutricional como soberania, e ações estratégicas como: vigilância alimentar e nutricional, 
promoção da saúde e alimentação adequada e saudável, prevenção e controle de agravos 
nutricionais, programa bolsa família e pesquisa, inovação e conhecimento (PNAN, 2012).

3.2	 Programa Nacional de Alimentação Escolar (PNAE)
Se tratando da alimentação escolar, a mesma é obrigatória e garantida pela 

constituição federal, à lei n° 13.987/2020 regulamentada pela Resolução CD/FNDE n° 2/2020 
autoriza a distribuição de gêneros alimentícios com os recursos do Programa Nacional 
de Alimentação Escolar (PNAE), gerenciado pelo Fundo Nacional de Desenvolvimento 
da Educação (FNDE), vinculada ao Ministério da Educação, atende os alunos de toda 
a rede pública da educação básica (educação infantil, ensino fundamental, ensino 
médio e educação de jovens e adultos) matriculados em escolas públicas, filantrópicas 
e em entidades comunitárias (conveniadas com o poder público), contribuindo para o 
crescimento, o desenvolvimento, a aprendizagem, o rendimento escolar dos estudantes e 
a formação de hábitos alimentares saudáveis, por meio da oferta de refeições e de ações 
de educação alimentar e nutricionais.

São princípios do PNAE: o direito humano à alimentação adequada; a universalidade 
do atendimento da alimentação escolar gratuita dos alunos de rede pública; a equidade 
com vistas à garantia do acesso ao alimento de forma igualitária; a sustentabilidade e 
a continuidade que visam ao acesso regular e permanente a alimentação saudável e 
adequada; o respeito aos hábitos alimentares, considerando as práticas tradicionais que 
fazem parte da cultura;  o compartilhamento da responsabilidade pela oferta da alimentação 
escolar e das ações de educação alimentar e nutricionais; a participação da comunidade no 
controle social, no acompanhamento de ações realizadas pelos os Estados, Distrito federal 
e Municípios.

3.3	 Agricultura Familiar 
Agricultura familiar é o cultivo da terra realizado por pequenos proprietários rurais, 



Segurança alimentar e nutricional 2 Capítulo 4 46

tendo como mão de obra, essencialmente, o núcleo familiar e é responsável por grande 
parte dos alimentos que os brasileiros consomem. Além disso, contribui para o resgate 
sociocultural possibilitando o desenvolvimento regional, a inclusão social, distribuição de 
renda, ajuda a regular e a diminuir os preços dos produtos e de suas matérias-primas, 
controlando a inflação e aumentando a competitividade industrial.

3.4	 Incentivos governamentais
Existem diversos programas governamentais de incentivo à agricultura familiar, 

sendo as cinco principais: Programa Nacional de Fortalecimento da Agricultura Familiar 
(Pronaf); Programa Nacional de Crédito Fundiário; Programa de Aquisição de Alimentos 
(PAA); Política Nacional de Assistência Técnica e Extensão Rural (PNATER); Programa 
Nacional de Habitação Rural (PNHR). Além dessas que foram apresentadas, temos também: 
o Programa Nacional de Produção e Uso do Biodiesel, o Sistema de Gerenciamento das 
Ações do Biodiesel, o Programa Bioeconomia Brasil – Sociobiodiversidade e o programa 
de apoio à Agroindústria Familiar.

AFEAM, especificamente, por meio do fundo de Apoio às Micro e Pequenas 
Empresas e ao Desenvolvimento Social do Estado do Amazonas, Lei nº 2.826, de 29 de 
setembro de 2003. Apoia pequenos produtores rurais (indígenas, extrativistas, pescadores, 
agricultores, pecuaristas e piscicultores) que se insiram nas cadeias produtivas da 
Agricultura e Pecuária, priorizando as culturas de relevância para o Estado bem como suas 
Associações e Cooperativas, além do incentivo à Agroindústria, para a implantação da 
infraestrutura básica e/ou da melhoria das condições já existentes.

3.5	 Planta Alimentícia Não Convencional (PANC)
Segundo Kelen et al. (2015) o termo PANC foi criado em 2008 pelo Biólogo e 

Professor Valdely Ferreira Kinupp e refere-se a todas as plantas que possuem uma ou 
mais partes comestíveis, sendo elas espontâneas ou cultivadas, nativas ou exóticas que 
não estão incluídas em nosso cardápio cotidiano. A grande maioria das PANCs não são 
cultivadas, crescem espontaneamente sem que sejam plantadas, podem ser cultivadas, 
não precisam de muita atenção apenas cuidados básicos sem relação aos demais cultivos 
(LIBERATO et al., 2019).

O Cará-roxo (Dioscorea Trifida) é uma espécie nativa da América, que foi 
domesticada pelos ameríndios, com a distribuição dos cultivares indicando, possivelmente, 
uma domesticação nas áreas limítrofes do Brasil e das Guianas, seguida por disseminação 
por meio do Caribe (PEDRALLI, 2004). Seus tubérculos são muito difundidos no Brasil, 
apresentando uma boa produção, chegando a produzir até 15 toneladas de raízes por 
hectare (TAVARES, 2019). Na região Amazônica, o cará é uma excelente cultura que se 
desenvolve bem nas condições de agroecossistema de terra-firme, sendo observado seu 
cultivo em larga escala pelos agricultores familiares do Baixo rio Solimões onde está cultura 
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é a principal fonte de renda e autoconsumo (CASTRO, 2011).
Na etimologia, “Caruru” é originário do termo africano kalalu. “Bredo” é originário 

do termo grego blínton através do termo latino blitu. Nativa das Américas, naturalizada 
na Europa Meridional, foi descoberta pelos europeus através do primeiro contato com os 
povos Maias que viviam no México (TRUCOM, 2019). O Caruru (Amaranthus Viridis) está 
presente em quase todas as regiões do Brasil, podendo se adaptar às várias condições 
climáticas, é considerada uma planta invasora por ter seu crescimento incrivelmente 
espontâneo em solos com teor de matéria orgânica. É um ótimo indicador de qualidade do 
solo, isso porque a sua presença indica solo rico em potássio (K), elemento mineral que 
confere certo grau de fertilidade da terra (AMAYA-FARFAN et al., 2005).

3.6	 Composição Nutricional Cará roxo (Dioscorea Trifida) e Caruru 
(Amaranthus Viridis)

TABELA NUTRICIONAL CARÁ ROXO
Nutriente Quantidade

Valor energético 96 kcal
Proteína, total 1.21g
Gordura total 0.00g
Carboidratos disponíveis 21.84g
Carboidratos totais 23.56g
Fibra alimentar 1.7g
Cálcio 4mg
Cobre 0.120mg
Ferro 1.94mg
Potássio 322mg
Magnésio 9mg
Manganês 0.160mg
Sódio 0mg
Zinco 0.69mg
Retinol 0mcg

Beta-caroteno 4mcg

Riboflavina (B2) 0.070mg
Niacina 0.000mg
Vitamina B6; 0.002mg
Vitamina C 5.50mg

Fonte: AGUIAR e SOUZA, 2018.

O Cará-roxo (Dioscorea Trifida) é uma planta importante para a alimentação humana 
em regiões tropicais, devido à sua rusticidade, expressa principalmente pela resistência 
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a altas temperaturas, a déficits hídricos, alta eficiência de utilização de nutrientes e alta 
capacidade de conservação pós-colheita em condições ambientes (COSTA et al., 2019).

Rico em diversas vitaminas e carboidratos, o cará é composto principalmente 
de amido, que é a principal reserva energética dos vegetais como também a principal 
fonte de carboidratos na dieta humana (OLIVEIRA et al., 2007). O tubérculo de cará-roxo 
apresenta vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina, niacina), vitamina A e uma riqueza 
em minerais como potássio, magnésio, fósforo, sódio, ferro, boro e manganês. O teor de 
vitamina C (ácido ascórbico) nesse tubérculo varia de 13.0 a 24.7 mg/100g (TAVARES, 
2019).

TABELA NUTRICIONAL CARURU
Nutriente Quantidade

Valor energético 34 kcal 
Carboidratos 6,0g
Proteínas 3,2g
Gorduras saturadas 0,1g
Gorduras poliinsaturadas 0,3g
Fibra alimentar 4,5g
Fibras solúveis 0,1g
Cálcio 455,3mg
Vitamina C 5,4mg
Piridoxina B6 0,1mg
Fósforo 77,3mg
Manganês 0,9mg
Magnésio 197,4mg
Lipídios 0,6g
Ferro 4,5mg

Potássio 279,0mg

Cobre 0,4ug
Zinco 6,0mg
Riboflavina B2 0,1mg
Sódio 13,7mg

Fonte: TACO, 2011.

Conhecido popularmente como bredo, o Amaranthus Viridis é uma planta de uso 
comum na região nordeste, e na Bahia é usada para diversas receitas, inclusive um dos 
pratos típicos do estado recebe o nome Caruru, como também, faz parte da tradição da 
Semana Santa, onde sempre está presente na mesa nesta época do ano. Rico em ferro, 
potássio, cálcio e vitaminas A, B1, B2 e C, todas as suas partes podem ser consumidas. 

https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/valor-energetico
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/carboidratos
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/proteinas
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/gorduras-saturadas
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/gorduras-poliinsaturadas
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/fibra-alimentar
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/fibras-soluveis
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/calcio
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/vitamina-c
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/piridoxina-b6
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/fosforo
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/manganes
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/magnesio
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/lipidios
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/ferro
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/potassio
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/cobre
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/zinco
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/riboflavina-b2
https://www.tabelanutricional.com.br/alimentos/contem/sodio
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Consta na Wilkipédia: “Teriam sido combinadas às culinárias do Daomé nagô, da Nigéria 
ioruba e da Bahia. Cita-se o caso do caruru de origem indígena, preparado com bredo, 
outra planta do gênero Amaranthus e que, levado para a África incorporou o quiabo, planta 
africana, tendo, então, o caruru retornado modificado, para o Brasil.» (TRUCOM, 2019; 
BANHOLZER, 2016). 

De acordo com Silva et al. (2018), as folhas de Amaranthus Viridis apresentam 
superioridade em ferro quando comparado a hortaliças verde escuras, como também em 
sua farinha feita a partir de seus grãos, observando teor de 18 vezes mais que as farinhas 
de trigo e milho. Sendo assim, substituir essas farinhas pela do Caruru pode-se obter 
um produto com maior teor de ferro, além de outros minerais que se fazem presentes 
nesta PANC. Outra característica da semente é não possuir glúten, o que pode ser uma 
alternativa para pessoas celíacas, além disso o fato de não possuir reduz o tempo de 
cozimento quando utilizado na elaboração de massas alimentícias (SILVA, 2020).

3.7	 Benefícios Cará roxo (Dioscorea Trifida) e Caruru (Amaranthus Viridis)
O Cará-roxo (Dioscorea Trifida) é rico em carboidratos complexos, possui baixo índice 

glicêmico o que significa que a glicose vai sendo liberada aos poucos na corrente sanguínea. 
Esse alimento possui bastante fibras, em especial a pectina conferindo saciedade, ele não 
apresenta gordura na sua composição por isso é considerado pouco calórico. É utilizado 
para diversos propósitos como: ajudar na circulação sanguínea, evitando a formação de 
coágulos; colaborar no controle da pressão arterial; ajudar a tornar a digestão mais lenta, 
evitando problemas de prisão de ventre ou constipação; é bactericida, ou seja, combate 
bactérias prejudiciais ao organismo; controlar os níveis de açúcar no sangue; ajudar no 
retardamento do envelhecimento da pele, evitando o surgimento de rugas e manchas; 
repor hormônios, diminuindo os efeitos da menopausa, como náuseas e ondas de calor. 

Estudos realizados na China descrevem que a presença de componentes 
fisiologicamente ativos como polissacarídeos, saponinas e mucinas no cará-roxo são 
utilizados como antitussígeno, antidiarreico e hipoglicêmico, por apresentarem efeitos 27 
satisfatórios do produto em pó liofilizado, e também agem como um bom anti-inflamatório 
natural (PARK et al., 2013).

O Caruru (Amaranthus Viridis) é uma PANC muito versátil, pois possui propriedades 
antibacterianas e anti-inflamatórias, sendo ainda rica em cálcio, logo é utilizada com o 
objetivo de fortalecer os ossos e dentes, ajudando no tratamento de osteoporose. O caruru 
também é rico em ferro, podendo ser usado para prevenção de anemia e na melhora do 
fornecimento do oxigênio para o organismo, uma vez que o ferro é fundamental para a 
hemoglobina, que é o componente das células do sangue responsável pelo transporte de 
oxigênio. 

As folhas do caruru são ricas em flavonóides, principalmente quercetina e rutina. Esses 
dois compostos possuem diversos efeitos bioquímicos como inibição de enzimas, papel 
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regulador sobre diferentes hormônios e atividades farmacológicas como: ação antioxidante, 
antimicrobiana, anti câncer, anti hepatotóxica e proteção do sistema cardiovascular. Todas 
essas propriedades fazem com que o caruru seja utilizado no tratamento de processos 
inflamatórios (infecções), eczemas, bronquite, constipação intestinal (prisão de ventre), 
problemas de digestão e hepáticos (fígado) e hanseníase (lepra) (AMAYA-FARFAN et al., 
2005).

3.8	 Caruru (Amaranthus Viridis) como alternativa na merenda escolar
A incrementação de caruru na alimentação do dia a dia aumenta o valor nutricional 

da refeição, possibilitando reduzir a quantidade de sal utilizado da preparação culinária. 
Das folhas se fazem saladas, molhos e refogados. Os talos e folhas também entram em 
receitas de panquecas, tortas, bolos e pastéis, as suas sementes são acrescentadas à 
massa de pão (ZANIN, 2016). O chá de caruru também é muito famoso e fácil de se fazer, 
basta colocar 100gr da planta (folhas e sementes) em 1 litro de água fervente, abafar e 
tomar (SILVA, 2014).

3.9	 Cará roxo (Dioscorea Trifida) como alternativa na merenda escolar
Esta PANC serve para substituir o arroz, a batata ou a mandioca, como também 

pode ser usado em diversas receitas. Podendo ainda ser fervido ou cozido, sozinho ou com 
outros alimentos, como a carne. É possível usar o cará para fazer purês, farinhas, papinha 
para bebês, sobremesas, por causa do sabor e da textura. Pessoas com doença celíaca, 
ou seja, com intolerância ao glúten podem comer cará à vontade, pois ele não possui 
essa proteína, sendo assim, podem substituir a farinha de trigo pela farinha de cará para 
prepararem suas receitas.

4 | 	CONCLUSÃO 
As PANCs Cará-roxo e Caruru no contexto de merenda escolar tem significativa 

importância, pois se mostram com grandes qualidades nutricionais, como também são de 
fácil plantio principalmente no Norte onde se predomina vastamente. Podem ser utilizadas 
não somente na merenda escolar, mas na alimentação como um todo já que são plantas 
valiosas e não apenas matos invasores. 

É interessante que o governo venha a criar mais incentivos por meio de programas, 
como o Apoio às Micro e Pequenas Empresas e ao Desenvolvimento Social do Estado do 
Amazonas (AFEAM), com o intuito de que haja uma superior valorização das PANCs, pois 
sabe-se que essas plantas contribuem para uma série de benefícios a nossa saúde bem 
como a agricultura familiar, porquanto dezenas de famílias dependem do cultivo e da venda 
dessas plantas para viver. 

Além disto, essas PANCs podem ser utilizadas em preparos de maneiras fáceis 
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e práticas. O caruru possui sabor semelhante ao espinafre e é normalmente preparado 
em refogados, sopas, saladas cruas, compondo recheios de salgados, pasteis, tortas ou 
quiches, as sementes também são utilizadas, podendo ser tostadas para dar uma crocância 
ao prato. Já o cará-roxo pode ser consumido cozido com sal nos cafés da manhã ou da 
tarde, em sopas, frito, além de poder fazer parte do preparo de pães, pudins amazônicos e 
purês. Em contrapartida, sempre sendo interessante a inovação, por isso não há problema 
em pôr em prática a criatividade e criar novas receitas.
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