
BOM, 
BONITO 

E 
BARATO 

COZINHA COM 

CRIATIVIDADE 



























VOCÊS PODEM CITAR 
UM EXEMPLO DE 

COMIDA “BOA, 
BONITA E BARATA?”









QUAL A COMIDA MAIS 
CARA DO MUNDO?

Atividade Interativa 









MINHAS FONTES 
DE INSPIRAÇÃO



AS LIÇÕES DE UM DESASTRE

VERGLAS 1998









E então eu aprendi como viviam os antigos
habitantes do Canadá: sem os confortos da
vida moderna, sem eletricidade, sem
supermercados ... e consumindo o que havia
em cada estação.

E a engenheira de alimentos pela primeira
vez na sua vida entendeu a importância de
conservar alimentos e tê-los sempre à mão.













Meu jardim me ensinou que 
o que cresce junto e 

amadurece junto, vai 
junto pra panela. 

Ele também me ensinou a 
seguir o ritmo das 

estações.  



























COMIDAS 

DO MUNDO

Ideias para 

combinar 

ingredientes 

baratos de forma a 

criar viagens 

gastronômicas 

mundo afora. 



A TÉCNICA 
É MAIS IMPORTANTE 

QUE A  RECEITA 



COMEÇANDO 

DO COMEÇO 

COMECE 

PONDO UMA 

PANELA DE 

ÁGUA NO 

FOGO !















































TOSCANA 
(ITÁLIA) E 

COMO 
COZINHAR 

FEIJÃO







FEIJÕES 

E 

LEGUMINOSAS

















EMBUTIDOS

SALSICHA

LINGUIÇA

PRESUNTO

MORTADELA

BACON

SALAME







www.planta.vc/premiobbb



ARROZ 





















PÃO





















PASTA 









OVOS 







LATICÍNIOS





MANTEIGAS, 
AZEITES E 
VINAGRES











O PODER DAS 
ERVAS E 

ESPECIARIAS























Não à “économie de bout de chandelle” ou ... economiza 

no farelo e desperdiça no trigo!



A DESPENSA, 

A GELADEIRA

E O 

CONGELADOR
































