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Pereskia Aculeata

Piper umbellatum

Tropaeolum majus

Portulaca oleracea

Rumex acetosa

Arendera cordifolia
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Alternanthera sessilis

Curcuma longa

Stachys byzantina

Lactuca canadensis

Sonchus oleraceus

Hibiscus acetosella
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Laranjada com horteld, salsa e manjericao ¥

Ingredientes: B

Modo de preparo: "

Doce de banana sem acicar

Ingredientes: /

Modo de preparo:



Cubos de carne suina marinada com molho <\, ..Sobre a oficina

de laranja servida com repolho e acelga

chinesa (Bok Choy)
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Ingredientes:
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Modo de preparo:
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https://www.youtube.com/watch?v=cEUfHdOYym0

Filé de peixe com molho de laranja,

cdrcuma, alecrim, manjericéo e salsinha

Ingredientes:

Modo de preparo:




Modo de preparo:

Ingredientes:

Modo de preparo:
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Michel Abras

Mestre em Estudos Culturais Contemporéaneos, com linha de pesquisa rela-
cionada as PANC (Plantas Alimenticias Nao Convencionais) e alimentos
com elevado valor sociocultural e gastronémico. Gastrodlogo e Cozinheiro
Profissional formado pelo Senac. Docente na area de Gastronomia do Se-
nac Belo Horizonte, ministra aulas de culinaria em toda grade da Institui-
¢éo, com foco nas PANC, sustentabilidade e aproveitamento integral dos

alimentos.

Co-orientador no Programa Primérdios da Cozinha Mineira atuando no pilar
das Hortalicas Tradicionais na regido entre Serras da Piedade ao Caraca,
trabalho que desenvolve o resgate e a ressignificacdo do saber culinario das
comunidades envolvidas trazendo a tona produtos e costumes ricos em

tradicao e cultura local.

Sécio-proprietario da Companhia Gourmet e PH Gestao para Resultados,
empresas que desenvolvem trabalhos de pesquisa, ensino e consultoria vol-
tados para a geracéo de consciéncia gastrondémica, respeitando toda ca-

deia produtiva, ou seja, producéo, colheita (agricultor familiar), comerciali-

zagao (feiras, mercados e hipermercados), preparo (cozinheiros profissio-

hais ou amadores) e o consumo (consumidor final).
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7 o Omelete de forno com abobrinha, cebola,
9%

Quem faz? Y

Peixinho e Ora-pro-ndbis

Ingredientes:

Flavia Zanatta

Nutricionista, graduada pela UAM em 2004 e com aprimoramento
profissional em Saide Coletiva em 2006-2007 (PAP-SES-IS).

Concilia a orientagdo nutricional as aulas de culinaria, compartilha
nhos encontros na cozinha de saberes e sabores e torno de uma culi-

naria contemporénea e afetiva de tom natural, integral, organica,

funcional e sustentavel.

: . - Modo de preparo:
Faz trabalhos de assessoria e consultoria nutricional, além de capa-

citacao de cozinheiros (as) e atividades de educacéao alimentar e

nutricional.

Como mae de aluno da rede piblica de educacéo, é conselheira do

CAE-SP e integrante da CHAS da EMEF Des. Amorim Lima.




Escondidinho PANC

N

Salada de cenoura com laranja, mac3,

suco de gengibre e folhas de Capuchinha

Ingredientes:
Ingredientes:

Modo d :
odo de preparo Modo de preparo:




nor - Salada de acelga, almeirdo roxo, escarola e

Panelada com PANC

Ingredientes:

serralha

Ingredientes:
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Modo de preparo:

Modo de preparo:
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