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Neste e-Book encontraras de
um

Pede ajuda a um adulto para preparares
Ou cozinhares as receitas deste livro

Segue as instrucoes da
Associacao Portuguesa dos Nutricionistas



JANTAR

MERENDAS DA
TARDE

ALMOCO

MERENDA DA
MANHA

PEQUENO -
ALMOCO




Composicao
Nutricional
(por pessoa)

Pequenc
Almocgo

de mistura

, \
240ml de
Leite
meio-gordo

1 Colher de
cha (59)
de margarina




1 Pao de
mistura com
uma fatia fina
de fiambre de

Merenda
da Manha

130g de
Morangos =

Composicao
Nutricional
(por pessoa)



50g de C
g e 50g de Batata
-
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1 Colher de

%ﬁ chade
1 Cebola de aze'te‘ I
| 413

tamanho i m
pequeno L

nte de alho




Sopa de Feijao Verde

O que deves

Descasca, lava e corta em pedacgos pequenos as batatas, as cenouras, a c¢
e os alhos;
Lava e corta em pedacos pequenos a couve coracgao.
Coloca todos estes ingredientes numa panela com agua e deixa cozer.
Quando estiverem cozidos desliga e adiciona o azeite.
Passa a sopa com a varinha magica.

A parte, coze o feijio verde em agua e quando estiver cozid
cba a agua,
Adicionao a sopa passada e mexe.



Sopa de Feljao Verde

Como f i
N Composicao
a%,,,,f Nutricional

(por pessoa)

65,4kcal

10,3¢g
Hidratos de
carbono

Almogo 2,60
proteinas

1,69
Gordura

A sopa € uma boa forma de comecares
uma refeicao.

Além disso, é uma excelente maneira de

comeres uma quantidade apreciavel de

varios horticolas em simultaneo.
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