-]
® Ao LANCHE ® Ao LANCWE ® A
4 LEITE + ¢ LEITE &+ ¢
Pas & Phe [
®; &
- e - Sey

Sopa de Caldo Verde

Ingredientes 4 pax 24 pax
batata 0,6 3,6
cebola 0,3 1,8
alho 0,1 0,6
couve portuguesa cortada juliana 0,1 0,6
sal 0,02 0,12
chourico de carne(boa qualidade) 0,06 0,36
azeite 0,1 0,6
Sopa de Creme de Legumes

Ingredientes 4 pax 24 pax
cenoura 0,2 1,2
cebola 0,1 0,6
alho francés 0.4 2,4
alho 0,02 0,12
azeite 0,1 0,6
sal 0,02 0,12
chuchu 0,4 2,4
abdbora 0,15 0,9

Organizagdo do Workshop Sopa:

- Projeto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre - Ana
Matos (Servigo de Agdio Social - IPP); Fernando Rebola (Escola Superior de Educacio - IPP);
Hermelinda Carlos (Escola Superior de Tecnologia e Gestdo - IPP) e Margarida Malcata
(Coordenadora do Projeto, Escola Superior de Sadde - IPP).

- Escolade Holelaria e Turismo de Portalegre - Conceigdo Grilo (Diretora); Luis de Matos
(Chefe de Cozinha) e Nelson Carvalho (Coodenador).

Orientagéo do Workshop Sopa:
- Chefe Luis de Matos.
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“Alimenta—te bem e credcerdd danddvell”

LANCHE.

A Sopa

E um alimento liquido geraimente composto porlegumes e tem por base batata, cenoura,
cebola e azeile. Pode ainda ser enriquecida com carne, peixe, leguminosas, massas, p&o e ser
combinada com diversos ingredientes.

Beneficios da Sopa
ASopa tem uma elevada importancia na nossa alimentagdo, ndo so pela variedade de

nutrientes que fornece, mastambém pelos beneficios que apresenta para a satide.

Portugal & dos paises da Unido Europeia que mais consome este tipo de alimento rico em
nutrientes essenciais e ao adequado funcionamento do organismo. De baixo valor calérico e de facil
digestibilidade, a sopa & um prato rico em vitaminas, minerais, fibras, anfioxidantes e agua que,
quando enriquecida com came ou peixe, pode assumir o papel de prato principal s refeigées dado
0 aumento do seu valor proteico.

Aingestdo da agua resultante da cozedura de legumes, permite o total aproveitamento
das vitaminas e minerais que se perdem dos alimentos e nela ficam dissolvidas, confribuindo
igualmente para a satisfagéo das necessidades hidricas diarias dos individuos.

Por ser rica em fibras, 4gua e pela lemperalura a que geralmenle & consurmida, a sopa
regula de forma bastante eficaz o apetite confribuindo para a manuteng@o de um peso corporal
saudavel.

Coma sopa pela sua satde!

o Projeto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do

Concelho de Portalegre ¢ promovido pelo Centro Interdisciplinar de
Investigagéo e Inovagdo do Instituto Politécnico de Portalegre (IPP) C3l, e financiado
pelo Riteca Il, envolve as diversas unidades orgénicas do IPP (ESS, ESEP. ESTG,
ESAE, SAS), inlegra a Camara Municipal de Portalegre, a ULSNA, os Agrupamentos de
Escolas José Régio e do Bonfim de Portalegre, e conta com a colaboragéo da Escola de
Hotelaria e Turismo de Portalegre.

O Projeto tem como misséo ajudar a mudar as atitudes e os comportamentos em relagéo
aos habilos alimentares de todas as criangas e jovens das Escolas do Concelho de Poralegre,
possibilitande um melhor conhecimento sobre os alimentos, a sua importancia na saude, e em
simultdneo sensibilizar as respelivas familias, de forma a maximizar a sustentabilidade das
mudangas propostas.

O Workshop Sopa & mais umainiciativa do Projeto. Esta tera lugar na Escola de Hotelaria
e Turismo de Portalegre e pretende que o seu plblico alvo tenha um contacto préximo com os
vegetais, a sua manipulagdo, a confegdo de sopas e a sua degustacdo.
Disfrute de umaAlimentagio Saudavel |
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