SEGUNDA-FEIRA

Semana das

SopPas

ulticores

14 a 48 de outubro

SOPA LARANJA

(CREME DE CEBOLA E CENOURA)

TERGA-FEIRA

A cebola é rica em crémio, mineral que ajuda a controlar os niveis de agticar no
sangue. A cenoura é fonte de ferro, potassio, calcio, magnésio, cobre e
vitaminas, sendo eficaz no fortalecimento do sistema imunitario e na reducao
do risco de doengas oculares.

SOPA BRANGA

(COUVE-FLOR E ALHO-FRANCES)

QUARTA-FEIRA

A couve-flor é uma fonte de vitaminas, fibras, célcio, potassio e fésforo,
ajudando na protecao dos 0ssos, no relaxamento e no bom funcionamento do
sistema digestivo. Dica: conservar no frigorifico dentro de um saco plastico, de
modo a preservar o seu teor em vitamina.

0 alho-francés é rico em acido félico, vitaminas A, C e Complexo B, além de ser
composto por 90% agua. E de facil digestao, sendo um excelente diurético e
bom para a pele e para os cabelos.

SOPA CASTANHA

(DE FEIJAO CATARINO E HORTICOLAS)

QUINTA-FEIRA

0 feijao faz parte do grupo das leguminosas, sendo rico em calcio, ferro e
magnésio. A agua de cozedura do feijao pode ser reutilizada para fazer um
arroz de feijao e legumes.

Os horticolas sao alimentos que tém na sua constituicao compostos
aromaticos, conferindo aroma e sabor as preparagoes culinarias.

SOPA VERDE

(CREME DE ERVILHAS)

SEXTA-FEIRA

As ervilhas sao ricas em minerais, vitamina A, C e do complexo B. Previne o
desenvolvimento de cancros e rico em fitonutrientes que protegem o coracgao.

SOPA VERMELHA

(SOPA DE TOMATE)

{50% BARCELOS  * {mbue,

Sabia que o tomate é uma fruta? Tem poucas calorias, propriedades diuréticas,
além de muita agua e vitamina C, que melhora o sistema imunitario e a
absorc¢ao do ferro nas refeigoes.

Dica: ao adquirir o tomate, prefira os que tém uma pele lisa, sem rugas,
escoriagoes, sem aparéncia inchada e com uma cor mais viva porque significa
que o seu sabor sera mais intenso.

gertal



