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SO PAS

+ sustentavel

Hastear da
Bandeira Verde
i 14:00
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ECO-ESCOLAS

por tudo!

a partiv das 12:30

7105



Turma/Grupo Nome da Sopa Turma/Grupo Nome da Sopa

Sopa de tomate com ovo escalfado Sopa da grao com arroz

Caldo verde Sopa de peixe

Sopa de feijao com massa Sopa de trigo a moda da Madeira

Sopa de tomate com ovo Sopa de cenoura com ovo cozido

Sopa de espinafres com feijao Sopa de peixe

Sopa de espinafres com massa Creme de grao com sgriao

Sopa da pedra Projeto de Educacao paraa Creme de ervilhas com ovos
padaPp Saide (PES) e[
Sopa de cenoura pera rocha Cozinhada Escola Caldo Verde
Caldo verde CLDS-4g Sopa de coentros

: Santa Casa da Misericordia o n
Sopa de espinafres Sopa de feijao com couve
do Crato

Centrode Diaparaa
Sopa de batata e coentros “d’Avo Alda [ S 7R [ EL R T ET (4 E] Sopa de Feijao com Couve
Nossa Senhora da Luz .

B
o
e

Sopa da Pedra




FESTIVAL

Sopa de Tomate com Ovo Escalfado

Ingredientes para 6 pessoas:

e 3cebolapequena;

e 6tomates maduros;

* 3dentedealho;

* 3colherdechadedrgaos;

* 3colherdesopa de azeite;

e 3colherdesopade polpa de tomate;
* 1,5l de dagua quente;

* 6 0VO0S; I,z /X~
* 3colherde sopa de salsa picada; conry

e Q.b.sal. J



FESTIVAL

Sopa de Tomate com Ovo Escalfado

Preparacao:

e Leve1tachoaolume com o azeite e refogue o alho e a cebola
previamente picados;

* Junte depois o tomate previamente pelado e cortado em pequenos
cubos e a polpa de tomate;

e Deixe refogar1iomin.

 Tempere com sal, os orégaos e junte a agua quente;

* Deixe ferver 5 minutos e bata a sopa com varinha magica;
Acrescente depois 0s ovos e deixe-os escalfar.

e Sirvao pratocom o ovo e polvilhado de salsa. N

‘J 5 ? 6




X S Sopa do
SOEAS 1°A

Sopa de Tomate com Ovo Escalfado

Declaracao nutricional Dose

Energia 185,4 kcal
Lipidos 13,48
-dos quais saturados 2,78
Hidratos de carbono 6,1¢

- dos quais aclcares 5.18

Fibra 2,48

Proteina 8,8¢g




FESTIVAL

25k
Caldo Verde -

Ingredientes para 6 pessoas:

e 1cebola;

e 1chourico;

* 2dentesde alho;

e 2litros de agua;

 soml de azeite;

* 400¢g de couve portuguesa cortada em caldo verde;
* 500¢g batata;

e Q.b.sal. Fre @
Q & A



FESTIVAL

2°/
Caldo Verde -

Preparacao:

* Leveaaguaaolumecom as batatas, a cebola, os dentes de alho e
metade da quantidade de azeite indicada;

 Tempere com sal e deixe cozer durante 30 minutos;

* Entretanto prepare a couve, lavando-a e cortando-a emjuliana;

* Passadaa cozedura, reduza as batatas, a cebola e os dentes de
alho a puré;

* Junte a couve cortada e deixe cozer cerca de 15 minutos

* Enquanto a couve cozer, corte o chouri¢co em rodelas; o

» Terminada a cozedura da couve, junte ao caldo o restante azeife e “@:'?

o chourico, deixando levantar fervura. cony @

N

\\“\M ;
—



X DE
SOPAS

+ sustentdvel

Caldo Verde

Sopa do
2°A

Declaracao nutricional
Energia

Gordura

-dos quais saturados

Hidratos de carbono
- dos quais aclcares
Fibra

Proteina

Dose

251,1 keal
15,8¢
4,58
17,78
2,9¢
3,28
7,78




Esperamos que estejam a
desfrutar deste saboroso Festival.

*sopaS 7.5

+ sustentavel



FESTIVAL

Sopa de Feijao com Massa

Ingredientes para 6 pessoas:

e 200g batata;

e 2 cebolas;

e 2 cenouras;

» 2 dentes de alho;

1 alho-francés;
 1dlde azeite;

e 1,2L de agua fria;

* 500g de feijao encarnado;
 80g de massa cotovelos;
e Q.b.sal;
 Q.b.vinagre;

e (Q.b. coentros.

2O

w fJ\
‘] s @
€y 2?2

N U



FESTIVAL

? |
Sopa de Feijao com Massa °

Preparacao:

* Descasque as batatas, as cebolas, as cenouras e os alhos e corte-os em
pedacos, assim como o alho-francés;

* Coloque tudo numa panela com o azeite e refogue um pouco;

* Verta a agua, tempere com sal e coza em lume brando, por 25 minutos;

* Decorrido o tempo, acrescente o feijao encarnado e cozinhe durante mais
cinco minutos;

« A parte, leve uma panela ao lume com agua e sal;

e Assim que ferver, adicione a massa e deixe cozer durante 12 minutos,
mexendo, para nao agarrar;

* Quando os legumes se encontrarem cozidos, triture a sopa e adicione-lhe
um pouco de vinagre; 4

e Adicione depois a massa e leve ao lume até levantar fervura; '

* Por fim, envolva coentros picados e sirva de seguida.



X S Sopa do
SOPAS 30A

+ sustentdavel
Sopa de Feijao com Massa

Declaracao nutricional Dose

Energia 228,9kcal

Gordura 9,1¢
-dos quais saturados 1,48
Hidratos de carbono 23,1¢
- dos quais aclcares 3,8¢
Fibra 9g

Proteina 9,1g




FESTIVAL

Sopa de Tomate com Ovo

Ingredientes para 6 pessoas:

* 1 cebols;

« 2 dentes de alho;

1 alho-francés;

* 3. sopa azeite;

e 1c.sopasal;

e 7 unidades tomate maduro;

1 c.sopadetomate concentrado;
 1,3Lagua;

* 6 unidades ovos;

 300g pao.

- ]
4

@
W




FESTIVAL

/‘)()r‘)

) LS
Sopa de Tomate com Ovo

* Descasque a cebola e os alhos e pigque-os finamente. Pique igualmente o alho-francés;

* Aqueca o azeite numa panela, adicione os legumes preparados, tempere com o sal e deixe
cozinhar, tapado e em lume brando, cerca de 10 minutos, mexendo de vez em quando;

* Retire os pedunculos ao tomate, faca um golpe em cruz do lado oposto e escalde-os na agua
a ferver 1 a 2 minutos;

* Retire a pele ao tomate, limpe-o de sementes, pique-o em pedagos pequenos e junte-o aos
restantes legumes;

* Adicione o concentrado de tomate, volte a tapar e cozinhe mais 10 a 15 minutos;

* Adicione a agua onde escaldou o tomate e deixe levantar fervura;

* Abra os ovos e adicione-os, um a um e cuidadosamente, a sopa, deixando ferV|Ihar entre 3a
4 minutos, até as claras coagularem;

Preparacao:

* Sirva a sopa sobre fatias de pao e polvilhe com folhas de hortela. 4 '.@f?
€y 2?2



X S Sopa do
SOPAS 208

+ sustentdavel
Sopa de Tomate com Ovo

Declaracao nutricional Dose

Energia 285,2 kcal

Gordura 14,48
-dos quais saturados 2,98
Hidratos de carbono 23,58
- dos quais aclcares 6,38
Fibra 5,98

Proteina 12,48




FESTIVAL

Ingredientes para 6 pessoas:

Sopa de Espinafres com Feijao

2 batata;

2 cenoura;

100¢g abobora;

2 cebola;

2 dentes de alho;
500¢ feijao manteiga;

1 molho de espinafres:

Q.b. sal
Q.b. azeite;

AL
i A
» ?6
2@ &Y
v 2
‘\\‘ i? N



FESTIVAL

NnOJ
-1 ¥

Sopa de Espinafres com Feijao

Preparacao:

* Descascar, cortar aos pedacinhos e lavar muito bem
todos os ingredientes;

 Num tacho colocar os ingredientes, com excecao dos
espinafres, e adicionar agua até cobrir os mesmos;

* Depois de praticamente cozidos, adicionar o feijao;

* Deixar cozinhar uns minutos e depois triturar os
legumes;

* Colocarotriturado de legumes a ferver; "

e Adicionar-se as folhas de espinafres, previamente lavadas i 9@
e arranjadas em pedacos, para cozerem;

e Depois dos espinafres cozinhados, servir bem quentinho. ok



X S Sopa do
SOPAS 4°A

Sopa de Espinafres com Feijao

Declaracao nutricional Dose

Energia 218,8kcal

Gordura 9,28
-dos quais saturados 1,48
Hidratos de carbono 20,68
- dos quais aclcares 3,28
Fibra 8,9¢
Proteina 8,8¢g




Todas as sopas foram
confecionadas com amor e
dedicacao.

*sopaS 7.5

+ sustentavel



FESTIVAL

0,

J N
Sopa de Espinafres com Massa £

Ingredientes para 6 pessoas:

* 2lagua;
 1molhodeespinafres;
e 40 gde massacotovelo;
e 1batatagrande;

e 3cebolas médias;

e 3cenouras;

e 1alhofrancés;

* 1nabo;
 3colheresde sopade azeite; oD
* Sal (a gosto) c», (o




FESTIVAL

4
Sopa de Espinafres com Massa °

* Descasque e lave as cenouras, a batata, as cebolas, o nabo e o alho francés;

* Numa panela com 2 litros de 4gua coloque a batata, o nabo, o alho francés, as
cebolas e as cenouras, tudo cortado em pedacos;

* Leveaferveremlume alto;

* Quando comecar a ferver, reduza para lume médio-baixo e coza cerca de 20
minutos;

* Retireapaneladolume, passe asopacom avarinha magica e tempere com azeite
e um pouco de sal;

* Mexae leve novamente a ferver em lume alto;

* Quando comecar a ferver, adicione a massa e deixe cozer cerca de

Preparacao:

7 minutos; 4 . «'fi'?
* Quando amassa estiver quase cozida, adicione os espinafres cortados é( \ o 7
em pedagos e coza mais 4 a 5 minutos; T\LA;

e Desligue o lume e sirva quentinho.



X S Sopa do
SOPAS 59A

Sopa de Espinafres com Massa

Declaracao nutricional Dose

Energia 188,3kcal

Gordura 10,8¢
-dos quais saturados 1,68
Hidratos de carbono 15,1¢
- dos quais aclcares 5,8¢
Fibra 6,58

Proteina 4,48




FESTIVAL

0]

s LI
Sopa da pedra

Ingredientes para 6 pessoas:

* 500gde feijao manteiga;
« 1orelhade porco {&$;

e 200gde barriga de porco;
e 1chourico decarne;

e 1chourico de sangue;

e 2batatas médias;

e 2cenouras médias;

2 nabos pequenos;

1cebola grande picada;

4 dentes alho;

1folha de louro;

0,5d| de azeite;

Salg.b,;

1raminho de coentros picados (50g)

4 . i ?




X DE
SOPAS

+ sustentdvel

Sopa da pedra

Sopa do
5°B

Declaracao nutricional
Energia

Gordura

-dos quais saturados

Hidratos de carbono
- dos quais aclcares
Fibra

Proteina

Dose

632,3kcal
44,2¢g
14,6g
21,7¢
4,38

9.38
31,8¢




FESTIVAL

= OL)

s LI
Sopa de Cenoura Pera Rocha

Ingredientes para 6 pessoas:

* 20gAzeite;

e 200gcebolacortada em pedacos;

e 2dentesdealho;

e 150g cenoura cortada em pedacos;

* 300¢g batata cortada em pedacos;

e 400¢g perarocha cortada em cubos pequenos;
e 2c.chadesal;

* 4pésdetomilho,séas folhas;

* 600gdeagua; 4 Cle@®
. . L e 3 ‘
* 1c.chadecaldodelegumes caseiroou1cubodecaldodelegumes.
cvif’r:‘h’ \f Y



FESTIVAL

= OL)

s LI
Sopa de Cenoura Pera Rocha

Preparacao:

e Lave, descasque e corte em pedacos os legumes e a pera;

* Refogue acebolaeoalhoem azeite;

e Adicionacenoura, a batata, a pera e o sal;

* Adicione otomilho, o caldo de legumes, a nés moscada e a
agua;

e Deixe cozinhar até esta tudo cozido;

e Triture e siva quentinho.



X S Sopa do
SOPAS 598

Sopa de Cenoura Pera Rocha

Declaracao nutricional Dose

Energia 120,1 kcal

Gordura 3,78
-dos quais saturados 0,6¢g
Hidratos de carbono 17,78
- dos quais aclcares 8,68
Fibra 3,88

Proteina 2¢g




FESTIVAL

IO )
W 1\
Caldo Verde

Ingredientes para 6 pessoas:

-« 1cebola;

* 3dentesdealho;

* 500gde batatas;

e 400gde couve portuguesa cortada em caldo verde

* Aguagb;

* Azeite gb;

o Sal qb; C%

* 1chourico cozido. 'z Ve @
A ]/



FESTIVAL

0)
C

A
Caldo Verde

Preparacao:

e Coze-se todos os legumes em agua e sal, exceto a couve;

* Depois de cozido, passa-se com a varinha magica;

e Coloca-se alume brando com a couve cortada emjuliana;
e Deixar nolume até a couve estar cozida;

e Adicione o azeite;

e Servircom o chourico cortado as rodelas .



X DE
SOPAS

+ sustentdvel

Caldo Verde

Sopa do
6°A

Declaracao nutricional
Energia

Gordura

-dos quais saturados

Hidratos de carbono
- dos quais aclcares
Fibra

Proteina

Dose

252,7 kcal
15,8¢
4,58
17,8¢
2,9¢

3,28

7,88




FESTIVAL

Sopa de Espinafres

Ingredientes para 6 pessoas:

* 1molhodeespinafres
* 1cenoura;

e 1chuchu;

* 1curgete;

* 1cebola;

* Azeiteqg.b;

e Aguaq.b.;

e Salg.b.

fl Q /




FESTIVAL

0)
C

A
-
Sopa de Espinafres

Preparacao:

* Prepararos legume:, lavar, descascar e cortar em pedacos;
e Cozertodososlegumes em agua e sal;

* Depois de cozido, passar com a varinha-magica;

* Adicionaros espinafres lavados e arranjados e o azeite;

e Levaraolume brando para os espinafres cozerem;

* Depois de cozinhados servir quentinha.



X S Sopa do
SOPAS 6°A

Sopa de Espinafres

Declaracao nutricional Dose

Energia 129,8kcal

Gordura 10,68
-dos quais saturados 1,58
Hidratos de carbono 4,38
- dos quais aclcares 48
Fibra 3,48

Proteina 2,78




Nao se esqueca de saborear as
nossas castanhas quentinhas.

*sopaS 7.5

+ sustentavel



FESTIVAL

Sopa de Batata e Coentros “d’Avo Alda

Ingredientes para 6 pessoas:

e 2 batatas;

e 2cebolas;

e 6dentesdealho;

* Q.b.azeite;
 Q.b.agua;

e Q.b.sal;

* 1copodeleite;

* Q.b. margarina;

e 1Molho de Coentros.




FESTIVAL
79/
Sopa de Batata e Coentros “d’Avo Alda

Preparacao:

* Cozer,emagua, as batatas juntamente com as cebolas e os
alhos;

e Deitarsal e um fio de azeite;

* Quando estiver cozido, triturar tudo e deixar ferver;

* Quando estiver a ferver, juntar um pedaco de margarina e um

copo de leite;
* Deixar ferver algum tempo; %
 Juntar os coentros migados e servir quentinha. 4 "?'f'-@;'?



X S Sopa do
SOPAS 7°A

Sopa de Batata e Coentros “d’Avo Alda

Declaracao nutricional Dose

Energia 202,1kcal

Gordura 16,78
-dos quais saturados 3,9¢
Hidratos de carbono 9,68
- dos quais aclcares 3,1g
Fibra 1,2¢

Proteina 2,78




FESTIVAL

7°f
A

Sopa da Pedra

Ingredientes para 6 pessoas:

* 0O,5ldefeijao-encarnado;

e 350 gdeorelhaefocinhode
pOrco;

* 1 Chourico pequeno;

* 1Farinheira;

* 1Folhade louro;

 1Ramodesalsa;

e 1Colherdechade colorau;

400 g de batatas;
Agua;

1 Cebola;

2 Dentes de alho;
0,5 dl de azeite;

Salg.b;
Pimentaq.b.; o
1 Pedra. 6 0@
S8
“vtji;‘«’ ;3"4\.



FESTIVAL

A
Sopa da Pedra

Ingredientes para 6 pessoas:

* Cozem-se as carnes e o feijao separadamente;

* Numa panela colocam-se as carnes ja cozidas, o
feijao, os temperos, a dgua da cozedura da carne, as
batatas cortadas aos quadradinhos, a pedra e deixa-se
apurar;

* Depois de tudo cozinhado servir quentinho.



X DE
SOPAS

+ sustentdvel

Sopa da Pedra

Sopa do
7°A

Declaracao nutricional
Energia

Gordura

-dos quais saturados

Hidratos de carbono
- dos quais aclcares
Fibra

Proteina

Dose

524,8kcal
28,6¢
8,68
33,88
2,3g

7,78
28,9¢




FESTIVAL

Sopa da Grao com Arroz

Ingredientes para 6 pessoas:

* 3frascosde grao;

e 1chavenadechadearroz;
e Azeiteq.b;

* Aguaq.b;

* 1cebola;

e Salagosto




FESTIVAL

oV,

Sopa da Grao com Arroz

Ingredientes para 6 pessoas:

* Numa primeira fase coze-se carnes de porco como por exemplo um
chispe ou um naco de carne entremeada e um chourico;

* Apoésacozedura utiliza-se a dgua para a confecao da sopa;

 Cozeroarrozeabatata naaguadacarne;

* Porfim retifica-se os temperos.



X S Sopa do
SOPAS SOA

+ sustentdvel

Sopa da Grao com Arroz

Declaracao nutricional Dose

Energia 448,9kcal

Gordura 11,48
-dos quais saturados 1,48
Hidratos de carbono 61,3¢
- dos quais aclcares 2,48

Fibra 11,38

Proteina 19,4¢



FESTIVAL

Sopa de Peixe com Coentros

Ingredientes para 6 pessoas:

w0 LI

* 1,3l agua;

e 3batatas;

e 2cenouras;

* 1curgete;

e 1alhofranceés;

* 1cebola;
 2dentesdealho;

* 1raminho de coentros;
e Azeiteq.b; ’
 Salg.b; o )i

N =<

..»1535\/(./’ 3
e 400¢g pescada. 1“



FESTIVAL

r,Qr‘)
D LI

Sopa de Peixe

Preparacao:

e Cozerapescadaemaguaesal;

* Depoisde cozida retirar para uma taca e desfiar;

* Naaguade cozedura da pescada acrescentar mais
agua e os ingredientes todos;

* Depois de cozida triturar tudo e juntar o azeite e 0s
coentros picados;

e Servirsimples oucom tostinhas ou pao torrado.




X DE
SOPAS

+ sustentdvel

Sopa de Peixe

Sopa do
8°B

Declaracao nutricional
Energia

Gordura

-dos quais saturados

Hidratos de carbono
- dos quais aclcares
Fibra

Proteina

Dose

222,1kcal
1g

1,9¢
13,1
3,8¢
3,58

15,98




Os Encarregados de Educacao do
Pré-Escolar esperam por si para
terminar a refeicao com um docinho.

*sopaS 7.5

+ sustentavel



FESTIVAL

0N,

c \,
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Sopa de Trigo a Moda da Madeira

Ingredientes para 6 pessoas:

* 1batata-doce;

* 1chuchu;

* 1cenoura;

* 1quartodecouve

e 2chavenas de feijao;

* 400 gramas de carne de porco;
* 1chavenade trigo.




X S Sopa do
SOPAS 90A

+ sustentdvel

Sopa de Trigo a Moda da Madeira

Declaracao nutricional Dose

Energia 367,3 kcal

Gordura 12,48
-dos quais saturados 2,48
Hidratos de carbono 29,38
- dos quais aclcares 9,98
Fibra 10,78

Proteina 27¢




FESTIVAL

Sopa de cenoura com ovo cozido

Ingredientes para 6 pessoas:
e 300gde batata;

* 500gde cenoura;

e 1cebola;

* 1alho franceés;
 Azeiteq.b.;

e Salg.b;

e Qvos cozidos.

o\% ®)




FESTIVAL

o\% ®)
J D

Sopa de cenoura com ovo cozido

Preparacao:

e Cozeras batatas com a cenoura as cebolas o azeite e
osal;

e Apos cozido triturar até obter um creme;

e Deseguida picar os ovos que estao previamente
cozidos e mistura los com o preparado anterior. @



X S Sopa do
SOPAS 9°B

Sopa de cenoura com ovo cozido

Declaracao nutricional Dose

Energia 234,4kcal

Gordura 14,5¢
-dos quais saturados 2,8¢
Hidratos de carbono 13,9¢
- dos quais aclcares 4,6g
Fibra 4,68
Proteina 9,98




FESTIVAL

o\% ®)

Sopa de Peixe

Ingredientes para 6 pessoas:

e 200g peixe vermelho; 1 cabeca de nabo;

e 200g pescada; * 1 beterraba;

e 2 batatas; e 2 dentes de alho;
e 2 cenouras; 1 cebols;

* 1 curgete * Azeite q.b.;

e 1 chuchu;  Salqg.b,;

 100g abobora; * 4 ovos Cozidos.

1 alho Francés;




FESTIVAL

o\% ®)

J D
Sopa de Peixe

Preparacao:

* Coze-se 0s peixes e reserva-se a agua onde cozeu
0S peixes;

* Coloca-se os legumes e deixa-se cozer;

* Enquanto esta a cozer a sopa desfia-se os peixes;

 De seguida passa-se a sopa e por fim juntar os
peixes;

* Pica-se os coentros e corta-se 0s ovos; 3

* SO se coloca os coentros e o ovo ao servir asopa. 4, | e @



X DE
SOPAS

+ sustentdvel

Sopa de Peixe

Sopa do
o°B

Declaracao nutricional
Energia

Gordura

-dos quais saturados

Hidratos de carbono
- dos quais aclcares
Fibra

Proteina

Dose

275,4kcal
14,78
2,9¢
12,5¢
5,98
4,8¢

21g




Espreite os alunos do 9°ano
e compre um delicioso crepe.

Também pode beber um cafézinho.

*sopaS 7.5

+ sustentavel



FESTIVAL

alaVa\p
Creme de Grao com Agriao

Ingredientes para 6 pessoas:
» 2kg batata;

* 2kgcenouras;

* 2courgettes;

* 1mogango;

* 2alhos franceses;

* 1cabecadealhos;

* 1kg cebolas;

* 1ramo grande ou 2 sacos de agriao;
e 1 pacote de grao seco;

* Azeiteesalgb.




X S Sopa da
SOPAS AAAE

+ sustentdvel

Creme de Grao com Agriao

Declaracao nutricional Dose

Energia 235,7 keal

Gordura 8,78
-dos quais saturados 1,48
Hidratos de carbono 25,1¢
- dos quais aclcares 5,1g
Fibra 8,3g

Proteina




FESTIVAL Projeto

Creme de Ervilhas com Ovos Escalfados a dadaul

Ingredientes para 6 pessoas:

» 800gde ervilhas frescas ou congeladas;
e 4colheres desopa de azeite;

* 1cebola grande picada;

* 1cenoura;

e 2dentesdealho picados;

* 1cubodecaldodelegumes caseiro;

* 3colheres desopadevinagre;

°* 60VO0S;

e Salg.b.

 Pimentagq.b.




FESTIVAL

[_j ] )f !
B (jSr_;@

’ duCaCal palia

) I '
Creme de Ervilhas com Ovos Escalfados 2 Satide (PES)
a vaUde (IFE ))

v

r—/ v
(%ﬁ(

Preparacao:

* Numa panela leve ao lume o azeite, a cebola e o alho;

* Mexa e deixe refogar em lume médio sem deixar alourar;

* Ao refogado, junte as ervilhas e o caldo de legumes;

 Tempere com sal e pimenta;

* Misture muito bem e deixe saltear em lume médio durante 10 minutos;

* Passados os 10 minutos, junte 1300 ml de agua. Tape e deixe cozer durante 30
minutos;

* Depois das ervilhas cozidas, passe bem com a varinha magica;

* Deixe ferver o creme e retire;

e Entretanto, num tacho com agua a ferver, tempere com sal. Junte o vinagre e mexa

muito bem;
e Aproveite o movimento circular da agua e junte os ovos partidos. NTE
Deixe escalfar durante 3 minutos; & ‘“i'?
e Passados os 3 minutos, quando o ovo estiver rijo por fora e mole por It~
dentro, retire com uma escumadeira para um prato; N 7\1&,;

e Sirva o creme acompanhado do ovo escalfado.
—



X s Sopa do Projeto
%Otﬁﬁs de Educacao para
Creme de Ervilhas com Ovos Escalfados @ @ Sal’lde (PES)

Declaracao nutricional Dose

Energia 261,5kcal

Gordura 15,38
-dos quais saturados 3g
Hidratos de carbono

- dos quais aglcares 3g
Fibra

Proteina




FESTIVAL

Caldo Verde

Ingredientes para 6 pessoas:

e 500¢g batata;

e 2cebolas;

* 3dentesdealho;

e 400gde couve portuguesa cortada em caldo verde
 5omlazeite;

* 1ramo coentros;

e 1chourico.




X DE
SOPAS >opa da

+ sustentdvel COZinha da
Caldo Verde Escola

Declaracao nutricional Dose

Energia 269,7kcal

Gordura 17,58
-dos quais saturados 4,8g
Hidratos de carbono 18,28
- dos quais aclcares 3,2¢
Fibra 3,58

Proteina 7,98




FESTIVAL

Sopa de Coentros

Ingredientes para 6 pessoas:

e 3cebola média;

* 4dentesdealho;

e 4curgetes;

 1molho de coentros;

* 4c.desopade azeite;

« Agua até tapar os legumes;
e Salg.b.




FESTIVAL

Sopa de Coentros

Preparacao:

e Cortaras cebolas, os alhos, as curgetes em cubos e
colocar na panela;

* Juntaro azeite, osal eaagua;

e Deixar ferverem lume médio até que os legumes
estejam bem cozidos;

e Passarcom varinha magica;

* Voltara porao lume e adicionar os coentros picadose
deixar ferver por cinco minutos; 6. Apagar o lumee Ry

servir. !



X S Sopa do
SOPAS CLDS 4G

+ sustentdvel

Sopa de Coentros

Declaracao nutricional Dose

Energia 159,9 kcal

Gordura 13,9¢
-dos quais saturados 2,38
Hidratos de carbono 4,58
- dos quais aclcares 3,8¢
Fibra 2,2¢

Proteina 3,18




FESTIVAL Santa

_rato
Sopa de Feijao com Couve

Ingredientes para 6 pessoas:

e 800g feijao catarino;
e 400¢ batatas;

e 1kgcouve;

e 2cebolas;

* 2dentesdealho;

e 1dlazeite; Ved
e Sal grosso q.b. 4 O




FESTIVAL Santa C

4

2 4 £
da MISericorce

-

Sopa de Feijao com Couve

Ingredientes para 6 pessoas:

A

<

0)

Crato

* Demolhar o feijao catarino durante 12 h;

* Cozerofeijao com as batatas, as cebolas e os alhos;

* Depois de tudo cozido reservar 2 ou trés cacos de feijao e
triturar o resto dos legumes;

* Colocarascouves emjuliana e os cacos do feijao reservado
na panela e deixar cozer;

* Por fim colocar o azeite e 0 sal e temperar a gosto. 4 98



X s Sopa da Santa Casa
S+Ot|:AS da Misericordia do

Sopa de Feijdo com Couve Crato

Declaracao nutricional Dose

Energia 327,8kcal

Gordura 9,9¢
-dos quais saturados 1,48
Hidratos de carbono 36,28
- dos quais aclcares 6,58
Fibra 14,98

Proteina 15,9¢




FESTIVAL centro de Diz

vVale do Peso
Sopa de Feijao com Couve

Ingredientes para 6 pessoas:

250 g couve galega;

* 500 g feijao manteiga cozido;
* 500 g Batata;

* 1 cebola média;

* 4 dentes de alho;

e Sal a gosto;

e 2dl. Azeite.




FESTIVAL centro de Di

I |
Nossa Senhora d

Vale do Peso
Sopa de Feijao com Couve

Preparacao:

* Coloca-se agua na panela, junta-se a batata, a cebola, os alhos, o sal e o
azeite;

* Quando os ingredientes estiverem cozidos, passam-se com a varinha
magica;

* Posteriormente junta-se ao caldo, a couve galega ja cortada e cozida, e, o
feijao de manteiga;

e Por fim, cozem todos os ingredientes um pouco mais para apurar o sabor;

e Esta pronto a servir! v
‘ Wﬂ
"]

L)
.

I)



X s Sopa do Centro de Dia
S+Ot|:AS Nossa Senhora da Luz de
Vale do Peso

Sopa de Feijao com Couve

Declaracao nutricional Dose

Energia 330kcal

Gordura 17,48
-dos quais saturados 2,6g
Hidratos de carbono 29,1g
- dos quais aclcares 3,3¢
Fibra 8,78
Proteina 9,8¢




O Agrupamento de Escolas do
Crato agradece a vossa presenca.

*sopaS 7.5

+ sustentavel



