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INICIATIVA BANDONEON

0 Bandonedn € um projeto social, idealizado e criado pelo professor e chef Sebastian
Parasole, que envolve educacdo itinerante, solidariedade, sustentabilidade e sobretudo
educar para empreender.

Através da educacdo, ele transmite seus conhecimentos em gastronomia a todos
interessados tanto num sonho pessoal como numa fonte de renda, gerando mais
oportunidades e capacitando profissionais da cozinha e pessoas que vivem em situacdo de
vulnerabilidade social.

0 projeto atinge pessoas que atuam em ONGs, Centros Comunitarios, Escolas Publicas,
Orfanatos e Abrigos. Desde as merendeiras de Planaltina, adolescentes do Varjdo e
cozinheiros do Lar do Park Way ja passaram pela experiéncia.

SEBASTIAN PARASOLE

Formado pelo Instituto Argentino de Gastronomia (IAG), pelo Centro Universitario IESB
e com Pds-Graduacao em Educacao pelo mesmo instituto, Sebastian Parasole carrega
uma trajetdria de mais de 20 anos como educador gastrondmico. Comegou como
estagiario no Hotel Alvear Palace, em Buenos Aires, e aperfeicoou seus
conhecimentos em cames e aves na Ecole Lendtre de Paris. Foi chef da Cétedra de
Cozinha Fria no Instituto Argentino de Gastronomia e atualmente atua como
coordenador geral do curso de Gastronomia do IESB.



SOBRE A

CARTILHA

0 manual de receitas "Cartilha Educativa’ tem como objetivo tornar o aprendizado em
gastronomia facil, Iidico e principalmente possivel para qualquer pessoa que deseja
aprender a cozinhar.

Todas as receitas sao compostas por desenhos e até mesmo quem nao aprendeu a ler e
escrever consegue entender o conteddo e fazer.

As receitas aqui presentes tém foco na sustentabilidade, no zero desperdicio dos
alimentos e ja foram testadas e ensinadas em nossas agoes e oficinas presenciais.

1 ‘5‘ 0 projeto é feito em parceria com a ilustradora Bah Nozari,
que muito gentilmente tem nos apoiado e criou todos esses
Bﬂ'-l- desenhos gratuitamente.

NeZaRs


https://www.instagram.com/nozari/
https://www.instagram.com/nozari/

PROJETO CHEF
E NUTRI NA ESCOLA

Esta Cartilha Educativa tem o apoio do Projeto Chef e Nutri na Escola, uma iniciativa da Diretoria
de Alimentacao Escolar - Secretaria de Estado de Educacéo do Distrito Federal (SEEDF).

0 projeto tem a proposta de despertar o interesse dos estudantes da rede publica de ensino do
Distrito Federal para o consumo de uma alimentacdo adequada e saudavel, por meio da
preparacao de refeicdes produzidas com alimentos adquiridos pelo Programa de Alimentagéo
Escolar. O projeto conta com uma equipe transdisciplinar composta por gestores da Unidade
Escolar (UE), nutricionista da respectiva Coordenacdo Regional de Ensino, chef de cozinha ou
gastronomo e cozinheiros da UE.

0 projeto trabalha conceitos muito importantes que se encontram com o0 ensino da Iniciativa
Bandonedn, como por exemplo: educagdo alimentar e nutricional, combate ao desperdicio de
alimentos, boas praticas de higienizacdo e manipulacdo de alimentos, valorizagdo dos
merendeiros/cozinheiros como agentes educadores.

A equipe responsavel ensina técnicas culinarias e diversas receitas para a criacao de novos
sabores nas preparagoes oferecidas aos alunos das escolas publicas. Tudo isso é realizado pelos
nutricionistas da SEEDF e pelo chef Sebastian Parasole junto a Iniciativa Bandonedn.
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COMO DESCONGELAR SEU PEIXE

) |
pom = Tire o peixe da
LR embalagem

Cologue em
uma travessa

3 Leve a geladeira
ate descongelar

Seu peixe ja esta
pronto para
0 preparo




CALDO DE VEGETAIS CASEIRO
PARTE 1 ﬂ

1

Acenda o fogo e
coloque agua fria

_—

2

Acrescente as
sobras de vegetais
e tempere

J Ligue o fogo.

b Deixe aagua
ferver ate reduzir
em 50%

& 5  Peneire
as sobras



CALDO DE VEGETAIS CASEIRO
PARTE 2

6
Ajuste
0 tempero

Jogue as sobras
de vegetais na horta

Se sobrar, congele
0 caldo para usar na
proxima receita

9

deal para utilizar
em cozidos, molhos,
arroz, sopas, massas.



CALDO DE 0SSOS DE FRANGO
“N

PARTE 1

1

Acenda o fogo e
acrescente o oleo
. ‘ » 2
Acrescente 0s 05S0S
0 e os deixe dourar
3

Adicione agua
fria e logo depois
0s temperos




CALDO DE 0SS0S DE FRANGO
b

PARTE 2
Deixe ferver ate d - b

reduzir em 50% | m"

9  Peneire o caldo

6 Ajuste o tempero

1

Se sobrar, congele
0 caldo para usar
na proxima receita




FAROFA DOCE

1 Escolha um hiscoito entre:
maizena, amanteigado
ou sequilhos

Triture 6 pacotes do
biscoito escolhido o~

Q@ W

"

Cologque em
um recipiente

Adicione uma caneca de
4 agicar (opcional) e um pacote
de leite em po e misture

5 Polvilhe sobre frutas
cruas ou cozidas.

6 Pode congelar e utilizar
uma proxima vez.

n



SOBREMESA DOCE DE BANANA COM FAROFA DOCE
PARTE 1

1 Descasque
as hananas

\, ?

2
Pegue um panela \w
3

Coloque as bananas
e 0 agucar em

can]adag intercaladas
(acucar e opcional)

&

4 4
Adicione agua e

acenda o fogo




SOBREMESA DOCE DE BANANA COM FAROFA DOCE

PARTE 2
-7

9 Cubraa panela
com farofa doce

6 Aproveita sua
sohremesa de banana
com farofa doce

7 Pode fazer com
qualquer fruta,
crua ou cozida




GOSTOU?

Compartilhe essa cartilha
com quem precisa!

o @iniciativabandoneon @iniciativabandoneon @ @sebastianparasole @ +bb 6184877727

iniciativabandoneon@gmail.com www.sebastianparasole.com/bandoneon
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https://www.linkedin.com/in/sebasti%C3%A1n-parasole-a6130b31/?originalSubdomain=br






