


CURIOSIDADES SOBRE
A SOPA
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COMO é CONSTITVIDA
A SOPA
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COMO é CONSTITVIDA
A SOPA

As horticolas devem estar
sempre presentes e em maior
quantidade:
sdo fornecedores de dgua, O

fibras, vitaminas e minerais

0 sal deve ser usado com
moderacao devido ao facto que o
consuhlo abusivo deste estar

oo associado a hipertensio. Pode ser

e substituvido por ervas aromaticas
Lt

0 azeite é a fonte de gordura
mais recomendada “ ‘

Pode-se adicionar leguminosas
a sopa, sdo ricas em proteina de
origem vegetal, fibra, calcio,
ferro, zinco, acido félico e
vitaminas

Os hidratos de carbono, como
arroz, massa, batatas, podem ser
adicionados nas sopas para
enriquecé-las e ter um prato mais \
completo
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PORQVE COMER A
SOPA?

Vitaminas: tém um papel crucial no
crescimento e manutencao do equilibrio do
corpo estando envolvidas na regulacao dos
diversos processos que ocorrem no corpo ®
humano

Minerais: sio importantes para o bom
funcionamento das células nervosas e paraa
conservacio e renovacio dos tecidos do
corpo

Fibras: contribuem para o aumento do
apetite e regulam o transito intestinal. Estio
também envolvidos no controlo da glicose e

é colesterol sanguineo
¢ G Agua: é o maior componente de todos os
fluidos corporais sendo que a sva avséncia
inviabiliza a vida. Tem um papel
extremamente importante na regulacao do °
transito intestinal, no transporte de
nutrientes por todo o corpo, no controlo da
temperatura corporal (ex. transpiracao,
suor) e na protecio de tecidos e orgaos
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RECEITAS

CREME DE CENOURA E ALHO FRANCES
INGREDIENTES:

PREPARAEAO :

4 CENOURAS P
2 TALOS DE ALHO FRANCES

2 CEBOLAS

41 COURGETE

2 BATATAS

AZEITE, aGVAE SAL Q.6

DESCASQVE AS CENOURAS,
CEBOLAS, BATATASEA
CURGETE

COLOQVE TODOS 0S
INGREDIENTES NO TACHO E
CUBRA COM aGuA

QUANDO ESTIVEREM COZIDOS
TRITURE COM A VARINHA
MAGICA ATé OBTER um PURé
TEMPERE COM AZEITEE um
POUCO SAL E/OV ERVAS
AROMATICAS
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RECEITAS

SOPA DE ESPINAFRES E GRAO DE BICO

INGREDIENTES:

120 G DE GR30-DE-RICO

1 CENOURA )
41 CEBOLAS

250 G DE ABGBORA

1 NABO

AZEITE, aGVAE SAL Q.6

41 MOLHO DE ESPINAFRES

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

aGUA DE COZER 0 GRAO, AZEITE E SAL Q.B.

PREPARAESO /\
. Dgé%q-s%ug AS “'ﬁ”"“’ [
C AS, BATATASEA
CURGETE ) Y
e COLOQVE TODOS 0S
INGREDIENTES NO TACHO E
CUBRA COM aGuA f"/)
e QUANDO ESTIVEREM COZIDOS
TRITURE COM A VARINHA
MAGICA ATé OBTER um PURée
o TEMPERE COM AZEITE Eum

POVCO SAL E/OV ERVAS
AROMATICAS

)
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PRATO PRINCIPAL

Como deve ser constitvido?

E importante comer
cerears integrais como %I
massa, arroz integrais, 1/2

quinoa, cevada, trigo HIDRATOS DE

sarraceno... CARBONIO
\ wml’;m:sg 3
- MINERAIS |
S
Dar preferéncia a carne

branca, pescado e
Iegummosas em
detrimento da carne
vermelha

Para garantir um bom aporte de
vitaminas e minerais, deve dar
preferéncia a horticolas e frutas da
época e de cores diferentes, variando
os alimentos dentro dos 9rupos

alimentares.
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PRATO PRINCIPAL

COMPLETO

O prato deve ser composto por estes 3 grupos de alimentos
(carne, peixe, ovos ou leguminosas / batata, massa ouv arroz /

horticolas) ‘
VARIADO
Devemos variar os alimentos dentro
de cada grupo
AA EQUILIBRADO ©.

Os horticolas devem estar em maior . ®
quantidade na refeicdo, em conjunto
com oS restantes alimentos na sua
por¢ao indicada.
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