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Cozinhar

competicao

O melhor prémio é ver os
pratos vazios, as barrigas
cheias e as caras felizes.

uma




MasterChef

BRASIL







Nao somos chefs e
nossa comida nao é
comida de
restaurante!







Cozinhar deveria
ser tao natural
guanto andar.




Nao siga cegamente uma receita,
nao seja escravo delas.

Aprenda a usar todos os sentidos
para cozinhar e cozinhe com o
que ha disponivel. Improvise.




Use sua criatividade. Nao tenha
medo. Se no final o sabor & bom,
VOCé acertou.

Se nao, ha quase sempre um jeito

de consertar e de sempre usar o

qgue foi cozinhado.







Nao desanime porque vocé
acha que tem que cozinhar
como um chef e que os pratos
tém ser como os do Instagram.

A vida nao é Instagram!




Cozinhe pensando em mais
de uma refeicao.

Use as sobras. Alias, faca as
sobras acontecerem!




Mas seja generoso ao
compartilhar a comida.
Comida é comunhao.
Comida é amor na forma sélida.




VOCES PODEM CITAR
UM EXEMPLO DE

COMIDA “BOA,
BONITA E BARATA?”













QUAL A COMIDA MAIS

CARA DO MUNDO?
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E ENTAOQ EU APRENDI COMO VIVIAM 0S ANTIGOS
HABITANTES DO CANADA: SEM 0S CONFORTOS DA
VIDA MODERNA, SEM ELETRICIDADE, SEM
SUPERMERCADOS ... E CONSUMINDO O QUE HAVIA
EM CADA ESTACAO.

E & ENGENHEIRA DE ALIMENTOS PELA PRIMEIRA&
VEZ NA& SUA VIDA ENTENDEU A& IMPORTANCIA DE
CONSERVAR ALIMENTOS E TE-LOS SEMPRE & MAO.
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MEU JARDIM ME ENSINOU QUE
O QUE CRESCE JUNTO E
AMADURECE JUNTO, VAl
JUNTO PRA PANELA.
ELE TAMBEM ME ENSINOU A
SEGUIR O RITMO DAS
ESTACOES.
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COMIDAS
DO MUNDO

|deias para
combinar
Ingredientes
baratos de forma a
criar viagens
gastronomicas
mundo afora.







COMECANDO

DO COMECO

COMECE
PONDO UMA
PANELA DE
AGUA NO
FOGO!




Até a &gua devs
ser tratada com
respelto!



































































TOSCANA
(ITALIA) E
COMO

COZINHAR
FEIJAO




LERCDO IL FOOD BLDGC CNE NON £ LA SALITA MINESTRA

FAGIOLI AL FIASCO

TAPFO DI STOFFA
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FEIJOES

LEGUMINOSAS
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EMBUTIDOS

SALSICHA
LINGUICA
PRESUNTO
MORTADELA
BACON
SALAME










www.planta.vc/premiobbb
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OVOS










LATICINIOS
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MANTEIGAS,
AZEITES E
VINAGRES
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O PODER DAS
ERVAS E

ESPECIARIAS










TENDER HERBS WOODY HERBS

N

CILANTRO

CURLY
PARSLEY
FLAT LEAF
(ITALIAN)
PARSLEY
y TARRAGON
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Nao a “économie de bout de chandelle” ou ... economiza
no farelo e desperdica no trigo!




A DESPENSA,
A GELADEIRA
KO
CONGELADOR






















P11 11 LLLLLEERE
PP L

N

, ‘/%%Z

T


















E se vocé s tivesse
esses ingredientes em
casa, 0 que faria com
eles?










