NCOVA

EMENTA SEMANAL

As ementas apresentadas baseiam-se no padrdo da
Dieta Mediterrdnica, um modelo alimentar
equilibrado e culturalmente enraizado, reconhecido
pelos seus beneficios para a saude. Este padrdo
valoriz@-=pdo. sg=—af qualidade =des.  @lingentos i mas
também o convivio @ mesa, a partilha das refeicdes
em familia e a transmissdo de hdbitos alimentares
sauddaveis entre geracdes, aspetos particularmente
relevantes na refeicdo.

Estas propostas constituem apenas sugestdes para o
jantar, uma vez que, durante o periodo de almo¢o, os
adultos se encontram habitualmente nos seus locais
de trabalho e as criancas na escola. Tém como
objativo apoiarseas s familias § ng sorgdntzd¢do [das
refeicbes da noite, promovendo uma alimentac¢cdo
equilibrada, variada e nutricionalmente adequada,
de acordo com as recomenda¢cdes do Prato em T.
Privilegiam-se refeicbes de comida de panela,
reconfortantes e PLr-C TG0 S confecionadas com
alimentos simples e acessiveis, nutricionalmente
cicas:. eXNaglNhhiadas - com -os*-prigcrpi-od - ¥a —dijetd
mediterrdnica. Desta form-cs estas ementas
promovem refeicdes completas e equilibradas,
facilitando a ado¢cdo de um estilo de vida sauddvel
ne contexto\tromilrer.

E lembre-se...

Comece sempre pela sopa,
lermine-com o fegta!
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SEGUNDA-FEIRA
SOPA

Sopa de Feijao-Verde

Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

«2 batatas medias
«2.Cenouras

1 cebola

«l.dente de alho

«+200 g de feijdo-verde (cortado finamente)
1 colher de sopa de azeite
+1, 3L de dgua

«Sal (1 colher de cha)

Modo de preparag¢dao:

1.Preporor‘os horticolas e adicionar a uma panela, reservando
100 g de feijGdo-verde; :

‘2.Cobrir os horticolas com dgua. Adicionar temperos e deixar
cozinhar. Retirar do lume e triturar;

3.Juntar o feij@do-verde de reserva a sopa. Desligar o lume e
adicionar uma colher de feijGdo-verde.

PRATO PRINCIPAL EM T
Frango grelhado com puré de batata e legumes salteados
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:
«600 g de bifes de frango
«4 dentes de alho picados
«Sumo de % Ilimdo
«3 colheres de sopa de azeite
«Sal e pimenta g.b.

«+800 g de batata L / \
+150 mL de leite (quente) - \v

S0 g deaoeholra - eis s o e oy
«300 g de brécolos
«200 g de courgette

‘rq'\\\\ “ .

Modo de preparacdo:

1. Temperar o frango com alho, lim&@o, azeite, sal e pimenta;

2.Deixa marinar pelo menos 30 minutos;

.Num grelhador pré-aquecido, grelhe o frango até dourar;

.Num tacho, ague¢ca a dgua ate ferver. Adicione as batatas;

.Deixe cozer até as batatas se comecarem a desfazer. Retire
do lume e escorra a dgua. Junte uma colher de azeite. Junte
azeite até ficar cremoso;

6.Corte os alhos e salteie no azeite. Junte o0s legumes e salteie
em lume médio até ficarem macios;

7.Ajuste Oos temperos e sirva no prato em T.

g B~ N

SOBREMESA
Macé




SEGUNDA-FEIRA

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9 (9) (mg)
19 kcal 39 19 0g 0g 19 19 7 mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Si?g:g;% Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
Pecézgzzli e = 0g 0g 39 19 229 0g 2
Ovos kcal mg
Hidratos de 89 . 14
Carbono kcal g 29 19 09 59 19 mg
Horticolas 2 3 2 1 0 2 2 23
rti
keal g g g g g g mg
Eformacao  NUtric tona 100 g tMacda )
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total ) (9 (9) (mg)
6,0
64 kecal 13,4 9 13,4 9 0,59 019 0,29 219 e
Estratégia Nutricional:
- =dzelte,; - guando -adaquecido d - altas: _temperaturas, —as - suds
G Ed RS monoinsaturadas —podem o Xidear-—Fformando adicaTs
fitvre: - Os'=polifendis antioxidantes e =~a vitoming —-E =-soffem
degradac¢do, diminuindo o seu valor nutricional. Assim sendo,

uma estratégia para manter as suas propriedades, € adicionar o
azeite-d sopa, no fim da sua confecdo.



SopA TERCA-FEIRA

Creme de Cenovura
Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

« 4 cenouras;

« 1 batata media;
«1 cebola;

v ladente de altlos
« 1 colher de sopa de azeite;
«1,2L de dgua;

S| cno7Z-moscadd e-pEmeéentyg a=gosto.

Modo de preparagdao:
S PR poraros horticolds=para-a sopa;
2.Numa panela, colocar os ingredientes;
3. Cobrir com a dgua e temperar com sal o gosto;
" 4.Levar ao lume deixar ferver;
‘5.Triturar a sopa até obter um creme;

Ajustar os temperos a gosto.

PRATO PRINCIPAL EM T

Atum da portuguesa, com batata cozida, feijdo-verde, brécolos,
tomate, cenoura e cebola

Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

« 600 g de atum fresco;

« 4 batatas medias;

« 200 g de feijdo-verde;

« 200 g de brécolos;

« 200 g de tomate;

« 200 g de cenoura;

e /o cebola;

« 1 dente de alho;

2 colheres de SOpea-de.0zeite: :
« Especiarias: 1 folha de louro, sal e pimenta a gosto.

Modo de preparacgdao:

T-Eavar,cortdar e prepardr os legumes para um-estufado;
2.Numa frigideira larga, aquecer o azeite. Refogar a cebola, o
alho, o tomate (reservar %) e a cenoura (reservar %);

«No refogado, adicionar o atum-poer-cima;

.Adicionar um pouco de dgua e a folha de louro;

.Temperar com sal e pimenta a gosto;

.Tapar e deixar cozinhar em lume méedio-baixo;

.Numa panela, cozer as batatas, o feijdo-verde e os brdécolos
até ficarem macios;

8.Servir no pratoem T e temperar com um fio de azeite.

~N O o BN

SOBREMESA
Mirtilos




TERCA-FEIRA

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
15 kcal 29 19 0g 0g 0g 19 11 mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Agucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
P quréle’ o 19 19 59 19 189 <] 22
escado e
Oves kcal mg
Hidratos de 87 . 100
Carbono keal 1859 129 09 0Og 249 1,6 9 e
29 15
Horticol 3 3 0 0 2 3
orticolas e g g g g g g Mg
Informacdo Nutricional/100g (Sobremesa):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
0,3
43 keal 6,49 6,49 0,69 019 0,59 319 =

Estratégia Nutricional:

®=calor
das

vitaminas
coOmplexo <B-—e vitaming D;

e

minerais

do

peixe,

incluindo

moderado na confe¢cdo permite preservar a maior parte
vitaminas
bem como minerais essenciais como

do

selénio, fosforo e iodo. Este tipo de confecdo ajuda a manter os

dcidos

gordos

odmega-3,

sensivel ao calor.

uma

N Z

que é

um

micronutriente




QUARTA-FEIRA

SOPA
Sopa de Legumes
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:
150 g de batata;
«300 g'de cenovura; S
«.200 g de courgette;
.1 cebola média;
.1 dente de alho;
.1 colher de sopa de azeite;
-1,2L de agua;
-Sal-a gosto.

-

e

.‘.”'\ o
=iy

Modo de preparag¢dao:

L-PesCcoscor, cortar e prepardr todesosshorticoldss

2. Colocdr-os-horticolas numa panelae_cobfircom_1;2L-de agua e
uma pitada de sal; :

‘3.Deixar cozinhar até que os legumes fiquem macios;

4.Triturar até obter um creme homogéneo;

5.Desligar o lume e adicionar o azeite, mexendo bem.

PRATO PRINCIPAL EM T
Frango Estufado com arroz de cenoura e legumes assados no forno
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:
«600 g de frango sem pele;
-1 cebola média;
-2 dentes de alho;
.3 colheres de sopa de azeite;
200 g de arroz;
«400 g de cenoura;
200 g de arroz;
200 g de courgette;
«+200 g de brocolos; _
«.Especiarias: 1 folha de louro, sal, pimenta, salsa e tomilho.

Modo de preparag¢dao:

1.Pré-aqueca o forno a 180°C;

2.Numa cag¢arola, refogar a cebola, o louro e o alho em 1 colher
de azeite até ficarem macios. Juntar o frango e deixar alourar
ligeiramente. Juntar agua;

3. Tapar e deixar estufar 20 minutos. Ajustar o sal e a pimenta;

4. Noutra panela, colocar 1 colher de sopa de azeite e 200 g de
cenoura. Adicionar o arroz e deixar dourar;

S Adicionagr =400 ~mlL-—-de. GoUQ " € =teMpPErtl > CORE ~SCl -TMeXer
ocasionalmente até estar cozido;

6.Prepare os legumes (200 g de cenoura, 200 g de courgette e 200
g de broéocolos). Envolva-os com azeite, sal e ervas;

7.Distribua os legumes num tabuleiro e leve ao forno, ate
dourarem ligeiramente;

8.Apo6s a confegcdo dos 3 componentes do prato em T, sirva.

SOBREMESA
Laranja




QUARTA-FEIRA

:\'nformogéo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9 (9) (mg)
17 keal 39 19 0g 0g 19 19 12 mg

Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):

Energia Hidratos de Acgucares Gordura SGO(zLdrg;Z Protein Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total 5 a(g) (9) (mg)
Carne
: 96 60
Pescado e 19 19 29 19 179 0g
Sots kcal mg
Hidratos de 101 ' 16
Carbono kcal 199 g 19 09 29 29 mg
35 25
Horticol 3 2 2 0 2 2
orticolas Vedl g g g g g g mg
Eformacao  NUtric tono 100 g Lareen far
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
4,0
48 kcal 899 899 0,29 0g 119 1,89 =

Estratégia Nutricional:

Num estufado, os nutrientes sdo preservados porque os liquidos
de confe¢cdo ndo sdo descartados, integrando-se no prato final.
As vitaminas hidrossoluveis, como vitaminas do complexo B e
vitamina C, migram para o liquido durante o cozimento, mas sdo
reaproveitadas. Minerais e antioxidantes também se mantém,
aumentando o valor nutricional da refeicdo em compara¢cdo com
meétodos que descartam a dgua de cozedura.




SOPA

QUINTA-FEIRA

Sopa de abébora com gengibre
Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

«500 g de abdbora;

.1 cenoura;

.1 batata pequena;

-1 cebola;

.2 dentes de alho;

1 pedagco de gengibre (2 cm);

.1 colher de sopa de azeite;
«.Especiarias: Sal, pimenta, salsa ou coentros.

Modo de preparag¢dao:
1.Numa panela grande, aquecer o azeite e adicionar a cebola, o

[&)]

alho e o0 gengibre;

.Juntar a abdébora, a cenoura e a batata;
.Acrescentar dgua e temperar com sal e pimenta;
.Deixar ferver, e reduzir o fogo. Cozinhar até os legumes

ficarem bem macios;

.Retirar do fogo e triturar. Ajustar os temperos e colocar um

fio de azeite. Decorar com salsa e coentros.

PRATO PRINCIPAL EM T

Pescada grelhada com quinoa e salada de agrido
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

600 g de pescada;

3 colheres de sopa de azeite;

Sumo de 1 Ilimd&o;

200 g de quinoa;

200 g de agriéo fresco;

250 g de cenouras raladas;

2 tomates cortados em cubos;

1 pepino cortado;

Especiarias: sal, pimenta, tomilho, salsa ou coentros;

Modo de preparacdo:

1%
2.

Lavar a quinoa em dagua correr;

Levar 400mL de dagua ao lume. Temperar com sal. Adicionar a
quinoa e deixar ferver. A dgua deve ser absorvida e os grdos
figuem macias. Soltar com um garfo e reservar quente;

.Temperar a pescada com sal, pimenta, sumo de % |Ilim&o e

ervas aromdadticas;

.Aquecer 1 colher de sopa de azeite numa frigideira

antiaderente. Grelhar os lombos de pescada;

.Lavar 200 g de agrido e remover os talos grossos;
NUma-saladeira, misturarso-agrifio- com: 2 cenopras colodas, 2

tomates e 1 pepino;

.Regar com 2 colheres de sopa de azeite e 2 colheres de chd de

sumo de lima. Temperar com sal e pimenta a gosto.

SOBREMESA

Péra



QUINTA-FEIRA

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
25 kcal 39 29 19 0g 19 19 8 mg
Informag¢do Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de AguUcares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Protein Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) = a(g) (9) (mg)
e 0g 0g 08 | g oo |-
Oves kcal mg
Hidratos de 125 . 9
Carbono kcal 23.9 0g 09 > 9 29 mg
Horticolas =Y 5 3 0 1 2 29
kcal d d 9 9 9 mg
tnformacdo Nutricional/100g (Péra):
Energia Hidratos de Acucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
8,0
47 keal 949 0,49 0g 0g 0,39 229 =

Estratégia Nutricional:

Ter horticolas de diferentes cores no prato e

cada cor traz nutrientes distintos essenciais & saude.

importante porque
Combinar

cores garante mais vitaminas, minerais e antioxidantes, ajudando

a prevenir doencgas,

equilibrada e saborosa.

fortalecer o corpo e tornar a

refeicdo mais




SEXTA-FEIRA

SOPA ‘
Sopa de espinafre e courgette 2 o
Serve: 4 pessoads ﬁ\‘@
Ingredientes: Neds

N
1 8
«+200 g de espinafres; §‘ //‘\
«+2 courgettes meédias; \\ ,v,/\.;’

-1 batata média;

.1 cebola;

.2 dentes de alho;

.1 colher de sopa de azeite;

+Especiarias: Sal, pimenta, noz-moscada e coentros.

Modo de preparag¢dao:

.1.Numa panela, aquecer o azeite. Adicionar a cebola e o alho.
Refogar;

2.Na panela, colocar a courgette e a batata, previamente

cortados; '

.Acrescentar 750 mL de dgua e temperar;

.Deixe ferver, até os legumes ficarem macios;

.Juntar o espinafre e cozinhar até murchar;

.Triturar a sopa e ajustar temperos. Adicionar uma pitada de

noz-moscada.

ON KON VNG CN

PRATO PRINCIPALEMT
Carne de vaca guisada com batata, cenoura e couve
Serve: 4 pessods
Ingredientes:
«+600 g de carne de vaca magra (cubos);
.2 colheres de sopa de azeite;
-1 cebola;
.2 dentes de alho;
«.300 g cenouras;
-4 batatas medias;
.300 g de couve portuguesa;
.1 colher de sopa de polpa de tomate;
«Especiarias: 1 folha de loUro, paprikés-sdl e pimento.

Modo de preparacgdo:

.Numa panela grande, aquecer o azeite;

.Adicionar a carne e deixar dourar. Retirar;

.Na mesma panela, refogar a cebola e o alho;
.Acrescentar a paprika e misturar bem;

.Juntar a polpa de tomate e misturar;

.Colocar a carne novamente na panela;

.Adicionar dgua, 1 folha de louro, sal e pimenta;
.Deixar cozinhar até a carne ficar tenra;
.Acrescentar a cenoura e as batatas. Deixar amaciar;
Adicionar a couve cortada e cozinhar até murchar;
.Ajustar o tempero.

00O NOC O DWN
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SOBREMESA
Morangos




SEXTA-FEIRA

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
33 kcal 4 2 1 0 2 1 %
9 9 9 9 9 0] mg
Informag¢do Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de AguUcares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Protein Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total = a(g) (9) (mg)
PCW?’ L2 19 19 89 39 16 g 0g 2
escado e
Oves kcal mg
Hidratos de 87 . 100
Carbono keal 199 19 0g 0g 29 29 mg
Horticolas 2t 4 4 0] 0 1 3 3
el 9 9 9 9 9 9 mg
Informacdo Nutricional/100g (Morangos):
Energia Hidratos de Acucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
2,0
34 kcal 539 539 0,49 0g 0,69 2049 =

Estratégia Nutricional:

O elevado consumo de gorduras sauddveis, principalmente azeite
Fonte-de - gordura;
monoinsaturados

virgem extra,
e rica

gordura

que constitui

em

dcidos

a-=pfincipel
gordos

Esta

antioxidantes, protegendo o cora¢cdo e reduzindo inflamacg¢des




SABADO

SOPA

Sopa de nabo com cenovura
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

«3 nabos médio;

.2 Ccenouras;

.1 batata pequena;

.1 cebola;

.2 dentes de alho;

.1 colher de sopa de azeite;
.Especiarias: Sal, pimenta e coentros.

Modo de preparacgdo:

1.Numa panela, aguece o azeite e refogar a cebola e o alho;

2 JUptdr o-nabo, d cenoura € o -pbatotd —MeXer-e envolver—no
refogado. Temperar com sal e pimenta;

3.Adicionar 750 mL de agua e deixar ferver;

4. Retirar do fogo e triturar até otingir uma textura cremosa.

PRATO PRINCIPALEM T
Bacalhau com legumes no forno e arroz de espinafres
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:
«600 g de bacalhau demolhado;
.2 cebolas
-3 dentes de alho
«250 g de courgette
«.250 g de cenouras
150 g de tomate maduro
200 g de pimento vermelho
«+250 g de cebola
-.150 g de tomate
«300 g de espinafres frescos
.200 g de arroz
.3 colheres de sopa de azeite
.Especiarias: Sal, pimenta preta, louro, tomilho ou orégdos.

Modo de preparagcdao:

1.Pré-aquecer o forno a 180°C;

2.Preparar os legumes;

3=Num-—tabuleiro ~de - forno, —dispor as=Cebolas: =0 -=0ho ~d
courgette, a cenoura, o pimento e o tomate. Temperar oOs
legumes com 1 colher de azeite;

4. Noutro tabuleiro regado com 1 colher de azeite, colocar os
lombos de bacalhau. Cobrir o tabuleiro com papel de
aluminio e levar ao forno, até ficar macio;

5.Num tacho, aquecer 1 colher de sopa de azeite e fazer um
refogado com os espinafres. Juntar o arroz. Adicionar _dagua
guente (dobro do volume). Temperar;

6.Quando a dgua comecgar a ferver, juntar os espinafres.

SOBREMESA
Kiw i




SABADO

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
31 keal 4 3 1 0 1 2 <
9 9 9 9 9 9 mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de AguUcares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Protein Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total = a(g) (9) (mg)
— 2 0g 0g 2g 08 | B loo |-
escado e
Oves kcal mg
Hidratos de 92 . o8
Carbono keal 179 Og 19 0g 29 19 mg
22 26
Horticol 3 3 0 0 1 2
orticolas o) g g g g g g mg
Informacdo Nutricional/100g_ (Kiwi):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
60 kcal 109 9 109 9 0,59 019 11g 199 9 mg
Estratégia Nutricional:
O refogado é um método de confecdo muito usado na dieta

mediterrdnica,
gordura,

normad

Imente

e consiste em cozinhar
ou

azeite

alimentos
oleo,

acompanhado

aromdaticos como cebola, alho e, ds vezes, ervas.

lentamente em

de




= DOMINGO

Caldo Verde | Serve: 4 pessoas . ‘
Ingredientes: :

g TR
«1 cebola média; ﬁé\\\‘/“!

. ‘& W f»/._.-:‘
.2 dentes de alho; \ N\ »

N
«+1,2L de dgua; S ‘ %/ \
i /A
«250 g de couve portuguesa; B ,v,/\,/

.2 colheres de sopa de azeite;
.Especiarias: 1 folha de louro ou sal.

.Modo de preparacdao:
1.Levar ao lume a cebola picada, o alho, a agua e o louro;
2.Cozinhar em lume médio por 15 minutos;
3.Adicionar a couve. Quando a dgua estiver a ferver, juntar a couve
., cortada muito finamente;

4. Cozinhar até a couve ficar macia mas verde viva;
5.Juntar o azeite, ajustar o sal e deixar ferver 2 minutos.

PRATO PRINCIPALEM T
Cozido & portuguesa | Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

«300 g de carne de vaca;

«.300 g de frango;

«.300 g de couve portuguesa;

«.200 g de cenoura;

«200 g de nabo;

.150 g de feijdo-verde;

.1 cebola meédia;

.2 dentes de alho;

«600 g de batata;

.Especiarias: sal, 1 folha de louro e pimenta preta.

Modo de preparacg¢dao:

1.Numa panela grande, colocar a carne de vaca, o frango, a cebola,
o alho, o louro e a pimenta; :

2.Cobrir com dgua e levar ao lume. Deixar cozinhar. Desligar o lume,
retirar a carne e conservar o caldo;

3.Na panela, ao caldo da carne adicionar os horticolas e as
batatas. Acrescentar a couve e o feijdo-verde;

4.Cozinhar até os legumes e a batata estarem macios. Servir.

SOBREMESA
Salada de frutas | Serve 4 pessoas
Ingredientes:

«150 g de mac¢d;

.150 g de anands;

«150 g de mirtilos;

«.150 g de laranja;

«15 mL de Iimé&o;

.5 folhas de horteld.

Modo de preparacgdao:

1.Lavar bem todas as frutas e cortar em cubos;
2.Misturar todas as frutas numa ta¢cd grande;
3.Adicionar o sumo de Ilimdo. Misturar delicadamente;
4. Decorar com folhas de horteld. Servir fresco.



DOMINGO

:\'nformogéo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9 (9) (mg)
14 kcal 19 19 19 0g 0g 19 4 mg

Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal)

Energia Hidratos de AguUcares Gordura S(Z(:L(:;J;Z Protein Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total = a(g) (9) (mg)
ocame | (Bl g | 10 | s | 26 | we |o0s | T
escado e
Oves kcal mg
Hidratos de 123 . 21
Carbono keal 289 89 09 0g 19 39 mg
26 yA
Horticol 4 3 0 0 1 2
orticolas i g g g g g g mg

Informa¢do Nutricional/100g (Sobremesa)

Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
50 kcal 99 99 0g 0g 19 29 3 mg

Estratégia Nutricional:

As sopas desempenham um papel importante na alimentac¢cdo,
pelo seu valor nutricional e porque aumentam a ingestdo hidrica.
A sopa é composta maioritariamente por dgua e por ingredientes
como-legumes; —verduras e “horticolas. que contribuem =poarag-.a
hidrata¢cdo do organismo, essencial para o bom funcionamento
dos 6rgdos, da digestdo e da regulacdo da temperatura corporal.



