
Cidinha Santiago  

Culinária Socioambiental 

e o Bem que ela faz! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



Culinária Socioambiental e o Bem que ela faz! 

 

9hrs Apresentação 

 

10hrs Passeio Ecológico  

 

11hrs Mesa Redonda (Evitar desperdício, produzir 

os próprios fertilizantes-Pulverização) 

 

12hrs Almoço (pausa) 

 

13 às 15hrs Aula Show 

 

16hrs Encerramento 
 

 



Informações Nutricionais 

 
Beldroega-Portulaca Oleracea /Ouro do jardim 

 

8 Benefícios: protege do estresse, combate infecções, ajuda na cicatrização, pressão 

arterial, úlcera gástrica.  

 

Fontes de Vitaminas 

 

Vitamina A: Abóbora e couve 

 

Vitamina BI: Arroz integral e nozes 

 

Vitamina B2: Laticínios 

 

Vitamina B3: Peixes carnes brancas 

 

Vitamina B5: Sementes, amendoim, girassol 

 

Vitamina B6: Aveia, Batata doce 

 

Vitamina B7: Nozes, couve flor. 

 

Vitamina B9: Espinafre, lentilha 

 

Vitamina B12: Fígado, queijo 

 

Vitamina C: Laranja, Morango, Caruru 

 

Vitamina D: Sardinha 

 

Vitamina E: Amêndoas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Caruru- Amaranthus deflexus 
 

Umidade 88% 

Ferro 4,5g  

Cálcio 4,45g 

Energia 34 

Proteína 3g 

Lipídio 1g 

Fibra 6g  

Cinzas 4,5g  

sódio 1,4g 

Magnésio Manganês 0,9 

cobre 0,37g 

Zinco 0,6g 

Potássio 2,79 

Vitamina C 

 

Semente tem potencial Pseudocereais 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Receita 
 

Panquecas de ora-pro-nóbis 

 

1 xícara de leite 

 

1 colher de sopa de Azeite 

 

½ xícara de ora-pro-nóbis 

 

1 ovo inteiro 

 

½ xícara de chá de farinha de trigo 

 

 

Modo de Preparo 

 

No liquidificador bater bem e fazer as panquecas numa frigideira de Teflon ou ferro.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
























