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Apresentação 

 

Esse manual foi criado para você, que gosta de conhecer novos alimentos, 

aumentar a variedade de vegetais nas refeições e trazer cores ao prato, que prefere 

alimentos naturais, orgânicos, sem adição de corantes e aromatizantes, com 

melhor custo-benefício e que agregam positivamente na manutenção da saúde.  

Desse modo, apresentamos 20 receitas surpreendentes com as folhas da 

planta ora-pro-nóbis, que vão desde massas diversas a aperitivos e podem ser 

elaboradas em conjunto com toda a família e amigos, afim de aumentar ainda 

mais a qualidade nutricional das preparações, proporcionar satisfação física, bem 

como, bem-estar emocional, visto que a comida possui também um valor afetivo. 

Esse vegetal pode ser cultivado facilmente em casa, no jardim, pois, se 

adapta facilmente ao solo e não depende de muita irrigação, é válido ressaltar que 

a agroindústria familiar também pode se beneficiar com proventos, por meio do 

plantio dessa espécie, proporcionando segurança alimentar e praticidade para seus 

adeptos, esse material auxilia no aumento da confiabilidade nas informações 

transmitidas sobre as vantagens agregadas ao seu consumo. 

 

 

 

 

 

 

Com carinho... 

Vanessa Mazzonetto 

Acadêmica de Nutrição 

Frederico Westphalen/ RS 
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Plantas Alimentícias Não Convencionais – PANCS 

 

Desde a antiguidade, o homem sempre manteve uma relação estreita com a 

natureza, usufruindo de seus benefícios dietéticos e medicinais, sobrevivendo por meio 

da coleta e posteriormente através do plantio e da colheita de restritas espécies vegetais, 

que foram se ampliando com o passar dos anos, conforme a disseminação de 

conhecimento e trocas entre os povos (SANTOS et al., 2020). 

Nesse contexto, as PANCs são Plantas Alimentícias Não Convencionais, que já 

desempenharam um importante papel na nutrição de algumas populações, mas foram 

deixadas de lado, após a inserção da indústria alimentícia. Conhecidas habitualmente 

como inços, surgem rapidamente entre as plantações e ainda se apresentam mais 

resistentes, não dependendo de irrigação e fertilidade. Ademais, possuem valores 

nutricionais expressivos quando comparadas com o sustento usual (FINK et al., 2018). 

Essas plantas são eliminadas com o auxílio de ferramentas agrícolas e 

principalmente, pesticidas, que visam dificultar e impedir sua propagação. Contudo, as 

PANCS são classificadas desse modo, por conterem alguma porção apropriada para a 

alimentação e promoção da saúde, seja um fragmento (raiz, caule, folha, flor, fruta e 

semente), ou subprodutos. Por conseguinte, as PANCS servem tanto para aumentar a 

variedade de hortaliças na alimentação, quanto para colorir e ornamentar as refeições, 

podendo ser utilizada em diversos pratos (TERRA, 2019). 

Certamente, cada vez mais será necessário buscar fontes que proporcionem 

segurança alimentar, visto que existe um crescimento populacional continuo e um 

esgotamento de reservas naturais em conjunto com a degradação do solo e a carência 

hídrica. Com melhor custo-benefício, as PANCs ganham visibilidade, com relevância 

cultural, financeira e ambiental, podendo ser cultivadas facilmente de forma doméstica 

(MACIEL, YOSHIDA E GOYCOOLEA, 2019). 

Logo, por ser flexível, as folhas podem ser consumidas cruas ou cozidas, 

introduzidas em muitas receitas como molhos, saladas, refogados e leguminosas. Após a 

secagem, elas são trituradas e seus farelos são adicionados a farinhas variadas, 

transformadas posteriormente em bolos, pães, panquecas e outras massas (GARCIA et 

al., 2019). 

Desse modo, dentre tantas PANCs, é conveniente destacar a espécie Pereskia 

aculeata denominada informalmente como ora-pro-nóbis (OPN), que apresenta 

quantidade significativa de proteína, fibras e minerais (CAMPOS et al., 2017).
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 Ora-pro-nóbis 

 
As folhas desse vegetal podem acrescentar 

positivamente na qualidade alimentar, devido a 

existência de 20-25% de proteína altamente 

digestível, aminoácidos essenciais, com ênfase, a 

leucina (6,96%), a lisina (5,37%) e a fenilalanina 

(5,02%) que tem taxa superior ao de outros vegetais 

consumidos comumente (MACIEL, YOSHIDA E 

GOYCOOLEA, 2019; GARCIA et al., 2019). 

Ademais, apresenta fibras (2,82g em 100g) e 

minerais como cálcio (427,08mg em 100g), potássio 

(689,41mg em 100g), ferro (13,89mg em 100g), zinco 

(0,05mg em 100g) e magnésio (88,84mg em 100g) 

que auxiliam na promoção do bem-estar. Outrossim, 

possui ação protetora, oponente às doenças crônicas, 

como câncer, diabetes, doenças cardiovasculares e inflamação, devido à presença de vitamina E 

(438,68µg em 100g), vitamina A (221,61µg em 100g), carotenoides (3,15mg em 100g) e 

fitoesteróis que agem como antioxidantes (BROTEL et al., 2020; SILVEIRA et al., 2020; 

BARREIRA et al., 2020). 

Posto que, as folhas dessa erva, tratam-se ainda de compostos sustentáveis, naturais e 

biodegradáveis, em estudos, não mostraram toxicidade hepática (contra as células do fígado), 

confirmando sua aplicação nutracêutica e alimentar, apresenta ainda, relevância farmacêutica com 

capacidade antibacteriana e antifúngica, mecanismos de controle da dor e atividade de cicatrização 

em feridas, tornando de grande valia o incentivo do consumo desse vegetal de forma consciente. 

(GARCIA et al., 2019). 
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Panqueca de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 2 ovos 

 2 colheres de sopa de óleo 

 600 ml de água 

 400g de farinha de trigo (2 canecas) 

 1 colher de sopa rasa de sal; 

 1 colher de chá de fermento químico 

em pó 

 20g de ora-pro-nóbis (30 folhas 

médias); 

 

 Modo de preparo 

 

 Bata tudo no liquidificador; 

 Unte a frigideira com óleo ou use uma 

antiaderente; 

 Leve ao fogo até aquecer; 

 Com o auxílio de uma concha, despeje 

a massa na frigideira, cobrindo o 

fundo; 

 Cozinhe de um lado e depois do outro; 

 Recheie conforme sua preferência. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opções de recheios: 

 

Salgados: frango, carne moída, ricota e brócolis, queijo, mix de legumes. 

Doces: geleia, mel, chocolate 60% cacau com nozes, banana, kiwi, morango, pasta 

de amendoim. 

 

 



 

 
 
 

1

1 
13 

Bolinho salgado de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 400g de batata doce amassada - 2 xícaras; 

 1 pitada de pimenta preta; 

 1 colher de sobremesa rasa de sal; 

 1 colher de chá de orégano; 

 2 ovos; 

 50 ml de leite; 

 2 colheres de chá de fermento químico; 

 20 folhas de ora-pro-nóbis; 

 Cebolinha a gosto; 

 1 colher de sopa cheia de farinha integral; 

 2 colheres de sopa de óleo de canola; 

 2 colheres de sopa cheias de farinha de trigo;  

 100g de frango; 

 4 colheres de sopa cheias de flocos finos de aveia; 

 

 Modo de preparo 
 

 Cozinhe o frango e desfie; 

 Misture a batata, as farinhas, os ovos, o óleo, o frango, o leite e o fermento com os temperos 

(pimenta, orégano e sal);  

 Pique as folhas de ora-pro-nóbis do mesmo tamanho da cebolinha e misture ambas; 

 Misture tudo até ficar uma massa homogênea; 

 Com o auxílio de uma colher, separe as porções; 

 Empane os bolinhos na aveia; 

 Asse o em 180°C por 20 min; 
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Pão de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 1 colher de sopa rasa de sal 

 2 colheres de sopa rasas de açúcar 

 1 colher de sopa cheia de fermento 

 1 colher de sopa rasa de banha/óleo  

 450 ml de água morna 

 25 folhas médias de ora-pro-nóbis 

 5 canecas de farinha de trigo 

 

 Modo de preparo 
 

 Bata no liquidificador a água com as folhas; 

 Misture tudo até ficar uma massa  

homogênea e consistente; 

 Divida em duas porções ou mais; 

 Sove em uma superfície lisa, com o 

auxílio de um rolo ou cilindro; 

 Sobreponha os pedaços e enrole ou 

molde o pão conforme sua preferência; 

 Coloque em uma forma assadeira untada; 

 Cubra com um pano e deixe descansar por 40min; 

 Pré-aqueça o forno em 320°C por 15min; 

 Asse em 170°C por 40 min. 

 

  

  

  

A massa fica em tom esverdeado e assim como a maioria dos outros alimentos, 

não tem mudança significativa nas características organolépticas, como textura, 

sabor e odor, sendo semelhante ao pão tradicional. Pode ser adicionada na 

massa farinha integral, chia, linhaça, aveia e nozes. 
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Cupcakes de ora-pro-nóbis 

 

 Ingredientes 
 

Massa: 

 2 ovos; 

 ½ xícara de leite – 120 ml; 

 15 folhas grandes de ora-pro-nóbis; 

 ½ xícara de limão;  

 ½ xícara de óleo de canola – 120 ml;  

 1 colher de chá de sal; 

 2 xícaras de açúcar;  

 3 xícaras de farinha de trigo. 

          Recheio: 

 1 caixa de creme de leite; 

 1 caixa de leite condensado;  

 2 colheres de sopa cheias de leite ninho; 

 1 colher de sopa rasa de manteiga; 

Cobertura: 

 3 claras de ovos; 

 6 colheres de sopa rasas de açúcar;  

 ½ limão (6 gotas).  

 

 Modo de preparo 

 Bata os ingredientes da massa no liquidificador; 

 Coloque a massa nas forminhas de papel, dentro das forminhas untadas de alumínio; 

 Pré-aqueça o forno em 320°C por 15 min e asse em 180°C por 30min; 

 Cozinhe o recheio por 15 min, sempre mexendo e coloque esfriar; 

 Bata na batedeira os ingredientes da cobertura;  

 Quando o cupcake estiver assado e frio, retire a tampa do miolo, recheie e a coloque 

novamente, depois coloque a cobertura e enfeite como preferir, com raspas de limão ou 

confetes de chocolate.  
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Bolinho doce de ora-pro-nóbis 

 

 Ingredientes 

  

 550 ml de água morna; 

 1 barra de chocolate 60% cacau; 

 1 colher de sopa rasa de fermento biológico; 

 2 colheres de sopa rasas de banha/óleo;  

 2 colheres de sopa rasas de açúcar; 

 1 colher de sopa rasa de sal; 

 4 xícaras de farinha de trigo (pesar); 

 30 folhas de ora-pro-nóbis.  

 
 Modo de preparo 

  

 Bata no liquidificador a água e as folhas de ora-pro-nóbis; 

 Misture com o fermento, a gordura, o açúcar,  

o sal e a farinha de trigo; 

 Sove a massa em uma superfície limpa e lisa; 

 Cubra com um pano e deixe descansar por 30 min; 

 Molde os bolinhos e recheie com a barra de chocolate; 

 Pré-aqueça o forno em 320°C por 10 min; 

 Disponha os bolinhos em uma assadeira untada; 

 Asse em 200°C por 20 min. 

 

 
Opções de recheios: 

 

Geleia, goiabada, doce de leite, caramelo e coco. 
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Mini pizza de ora-pro-nóbis 

 

 Ingredientes 
 

 500 gramas de farinha de trigo 

 2 colheres de sopa de fermento biológico 

 4 colheres de sopa de óleo ou azeite 

 300 ml de leite 

 1 colher de chá de sal 

 

 Recheio 
 

 300 gramas de queijo minas 

 3 colheres de sopa de orégano 

 30 folhas médias de ora-pro-nóbis 

 300 gramas de molho de tomate 

 

 Modo de preparo  
 

 Misture a farinha, o óleo, o sal e o fermento;  

 Adicione o leite aos poucos e misture mais; 

 Sove bem a massa em uma superfície limpa, lisa  

      e com um pouco de farinha de trigo até ficar homogênea; 

 Cubra-a com um pano e reserve por uma hora; 

 Divida a massa em dois e reserve uma das partes; 

 Abra a outra parte com um rolo até ficar bem fina; 

 Use um utensílio redondo para dividi-la em várias porções; 

 Unte uma forma assadeira e disponha as massas nela; 

 Coloque o recheio e asse em fogo médio até dourar. Sirva! 
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Cookies de ora-pro-nóbis 

 

 Ingredientes 
 

 350 ml de água;  

 1 ovo;  

 2 colheres de sopa de óleo ou azeite; 

 1 colher de chá de sal;  

 1 xícara de açúcar; 

 3 xícaras de farinha; 

 1 colher de sopa cheia de fermento químico; 

 25 folhas de ora-pro-nóbis; 

 100g de gotas de chocolate. 

 

 Modo de preparo 

 

 Bata a água e as folhas de ora-pro-nóbis no  

liquidificador; 

 Em uma tigela adicione com os demais ingredientes e misture bem; 

 Unte com óleo uma forma assadeira; 

 Coloque os cookies com o auxílio de uma colher; 

 Pré-aqueça o forno em 320°C por 10 min; 

 Asse em 200°C por 15min ou até dourar. 

 
 
 

Os cookies combinam com um delicioso café, seja da manhã ou da tarde e esse 

ingrediente pode ser ainda acrescentado na massa. 
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Massa de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 1 ovo 

 2 litros de água 

 2 xícaras de farinha de trigo 

 15 folhas de ora-pro-nóbis 

 1 colher de sopa rasa de sal 

 4 colheres de sopa de farinha de milho 

 

 Modo de preparo  

 Higienize todas as folhas de ora-pro-nóbis 

 Bata as folhas no liquidificador com 1 copo de água  

 Despeje em um recipiente e adicione o ovo  

 Adicione a farinha de trigo aos poucos 

 Mexa até que a massa fique homogênea e consistente 

 Sove em uma superfície limpa, com o auxílio de um rolo ou cilindro 

 Enfarinhe sempre que necessário, até a massa ficar lisa 

 Coloque a farinha de milho sobre a massa, enrole e corte em tiras 

 Cozinhe por 15 minutos em 1,5 litros de água fervente e uma  

colher de sopa rasa de sal. 

 Faça um molho da sua preferência e sirva.   
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Costelinha suína com ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 600g de costelinha suína; 

 1 cebola roxa 

 5 folhas de ora-pro-nóbis 

 1 ramo de alecrim 

 1 limão taiti 

 1 colher de sopa de mel 

 

 Modo de preparo 

 

 Refogue a cebola; 

 Regue a carne com limão; 

 Asse a costelinha em 280°C por 1h30min; 

 Acrescente o alecrim; 

 Coloque assar por mais 15 minutos; 

 Regue com mel; 

 Coma com as folhas de ora-pro-nóbis de acompanhamento; 

 

 
 

 
 

 

Use sua criatividade, as folhas podem ser ofertadas como acompanhamento de 

diversas carnes e pratos. 
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Lasanha de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 

 

 1 ovo 

 300 ml de água 

 500g de farinha de trigo (2 e ½ canecas) 

 25 folhas grandes de ora-pro-nóbis 

 

 Modo de preparo 

 

 Bata a água e as folhas de ora-pro-nóbis no  

liquidificador; 

 Em uma tigela adicione com os demais ingredientes; 

 Misture bem, até a massa ficar homogênea; 

 Posteriormente sove a massa até ficar lisa; 

 Corte a massa em quadrados e cozinhe em uma panela  

com água e uma colher de sopa de sal; 

 Monte em uma travessa, alternando a massa com o recheio; 

 Para dourar coloque no forno pré-aquecido por 15 min.  

 

 

 

 

 

 

 

Opções de recheios: 

 

Carne moída, frango, quatro queijos e bacon com rúcula. 
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Batida de ora-pro-nóbis e abacate
 

 Ingredientes 
 

 ½ abacate 

 200 ml de água 

 2 colheres de leite em pó (opcional) 

 10 folhas médias de ora-pro-nóbis 

 

 Modo de preparo 

 

 Retire os talos das folhas de ora-pro-nóbis; 

 Bata tudo no liquidificador até ficar homogêneo; 

 Sirva com granola ou como preferir! 

 

 

 

 

 

Chá de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 10 folhas médias de ora-pro-nóbis 

 ½ casca seca de laranja 

 1 pau de canela 

 200 ml de água fervente 

 1 colher de chá de mel (opcional) 

 

 

 Modo de preparo 

 Em uma xícara adicione todos os ingredientes 

e a água fervente, tampe e deixe repousar por 10 min. 

 Adoce com mel e sirva-se.  
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Pão de queijo com ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 
 

 25 folhas médias de ora-pro-nóbis; 

 250 ml de água morna; 

 2 ovos; 

 1 e ½ de polvilho azedo – 300g 

 1 colher de sopa rasa de sal; 

 1 colher de sopa rasa de óleo. 

 

 Modo de preparo 

 
 Bata tudo no liquidificador; 

 Despeje em forminhas untadas, até o meio; 

 Pré-aqueça o forno em 320°C por 15min; 

 Asse em 240°C por 20 min; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Opções de recheios: 

 

Salgados: cheddar, calabresa, creme de queijo 

Doces: creme de avelã, doce de leite, goiabada 
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Salgadinho de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 

 

 1 ovo; 

 1 colher de sopa rasa de banha/óleo; 

 1 colher de sopa rasa de açúcar; 

 1 colher de sopa rasa de sal; 

 1 colher de sopa rasa de fermento químico; 

 250 ml de água morna; 

 3 canecas de farinha de trigo – 600g; 

 20 folhas médias de ora-pro-nóbis. 

 

 Modo de preparo 
 

 Bata no liquidificador a água e as folhas de ora-pro-nóbis; 

 Em um recipiente misture todos os ingredientes; 

 Mexa a massa até ela ficar homogênea e consistente; 

 Separe em duas porções ou mais; 

 Sove com o auxílio de um rolo ou cilindro; 

 Corte em tiras; 

 Frite. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opções de acompanhamentos: 

Geleia de pimenta, requeijão ligh e molho de cebola. 
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Maionese de ora-pro-nóbis
 
 Ingredientes 

 

 1 requeijão light; 

 10 folhas de ora-pro-nóbis; 

 2 colheres de chá de orégano; 

 1 colher de chá de sal; 

 5 talos de cebolinha verde; 

 

 Modo de preparo 
 

 Higienize todas as folhas de ora-pro-nóbis; 

 Pique a cebolinha;  

 Bata tudo no liquidificador até ficar homogêneo; 

 Sirva. 

 

Farofa de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 

 500g de farinha de mandioca; 

 25 folhas de ora-pro-nóbis; 

 2 ovos; 

 200g de bacon; 

 100g de uva passa; 

 

 Modo de preparo 

 Higienize todas as folhas de ora- pro-nóbis; 

 Enrole as folhas e corte em tiras bem finas; 

 Corte o bacon em cubos, frite e retire a gordura;  

 Cozinhe os ovos por 7 minutos, depois corte-os;  

 Em uma panela misture e refogue todos os ingredientes e sirva;  
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Bolo salgado de ora-pro-nóbis 
 

 

 Ingredientes 

 

 1 xícara de leite; 

 20 folhas de ora-pro-nóbis; 

 ½ xícara de óleo; 

 2 ovos 

 ½ xícara de queijo ralado – 100g; 

 2 colheres de chá de sal; 

 1 colher de chá de fermento químico; 

 1 tomate; 

 1 cenoura média; 

 100g de carne moída; 

 1 xícara de farinha de trigo 

 ½ cebola pequena; 

 

 Modo de preparo 

 

 Higienize todas as folhas de ora-pro-nóbis; 

 Bata o leite e as folhas no liquidificador; 

 Refogue a carne moída com cebola e 1 colher de chá 

 de sal; 

 Rale a cenoura; 

 Corte o tomate em cubos; 

 Misture tudo com o restante dos ingredientes; 

 Unte com óleo uma forma assadeira; 

 Pré-aqueça o forno em 350°C por 10 min; 

 Asse em 180°C por 45 min. 
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Ovo mexido com ora-pro-nóbis 
 

 
 Ingredientes 

 

 1 ovo; 

 1 colher de sopa rasa de óleo; 

 1 colher de chá de orégano; 

 1 colher de café de sal; 

 5 folhas pequenas de ora-pro-nóbis; 

 

 

 Modo de preparo 
 

 Higienize todas as folhas de ora-pro-nóbis; 

 Retire os talos e corte-as; 

 Em um prato bata o ovo, o sal, o orégano e as folhas; 

 Em uma frigideira, aqueça o óleo e despeje a mistura; 

 Deixe cozinhar mexendo sempre por cerca de 3 minutos; 

 Sirva! 
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Salada de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 

 

 30 folhas médias de ora-pro-nóbis; 

 100g de queijo minas ou palmito; 

 5 morangos; 

 2 colheres de chá de chia. 

 

 Modo de preparo 

 
 Lave individualmente as folhas de ora-pro-nóbis; 

 Corte o queijo em cubos e disponha sobre as folhas; 

 Corte os morangos em rodelas e acrescente-os; 

 Por fim adicione a chia e sirva.  

 

Arroz de ora-pro-nóbis 
 

 Ingredientes 

 

 7 folhas médias de ora-pro-nóbis; 

 1 colher de chá de orégano; 

 2 talos de cebolinha; 

 1 ramo de manjericão; 

 ½ dente de alho; 

 1 colher de chá de óleo; 

 300g de arroz; 

 1 colher de chá de sal; 

 350 de água fervente; 

 

 Modo de preparo 

 
 Pique todos os temperos e as folhas de ora-pro-nóbis e refogue-os com óleo; 

 Adicione o arroz, a água e o sal e deixe ferver por 30 min, sirva.   
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