JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

ULSNEQ)




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE ESPINAFRES

Data de criagdo: 17/10/2021
Ultima Atualizagdo: 17/10/2021
Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500m|
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Cenoura 60g
Espinafres 60g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,7

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(8)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 .
0,29 2,16 -

0,9 0,3 0,3

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

tall 5 Iadl L=

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranga alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

N3o contém.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE COUVE-FLOR

Data de criagdo: 17/10/2021
Ultima Atualizagdo: 17/10/2021
Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Cenoura 60g
Curgete 60g
Couve-Flor 60g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,69
6,96

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,29 2,16 -

0,9 1,14 0,17
0,89 0,79 -

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

tall ) adl L=

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranga alimentar.
Numa panela com dgua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

N3o contém.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE FEIJAO-VERDE

Data de criagdo: 17/10/2021
Ultima Atualizagdo: 17/10/2021
Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Abédbora 60g
Feijao-verde 40g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
3,51
10

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,12 0,66 0,08
0,76 1,52 0,12

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

el g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

N3o contém.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE CENOURA E GRAO-DE-BICO

Data de criagdo: 17/10/2021
Ultima Atualizagdo: 17/10/2021
Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Cenoura 60g
Curgete 60g
Grdo-de-bico 5g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,69
6,05

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,29 2,16 -

0,9 1,14 0,17
0,42 0,83 0,1

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

el g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, o grao-de-bico, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

N3o contém.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

CANJA

Data de criagdo: 16/08/2019
Ultima Atualizag¢do: 13/08/2020

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml
Sal <0,1g
Alho 1,5g
Frango 40g
Massa estrelinha 20g
Azeite 1ml
Louro g.b

Energia
(kcal)

0,73
80,4
70,8

Proteinas Hidratos de
(g) carbono
(8)
0,04 0,12
7,8 -
2,5 14

Lipidos
(8)

0,006
5,4
0,36

Modo de preparagao

Retirar o frango e desfiar a carne.

Juntar o frango desfiado a massa e envolver.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

V1 EENCE IS Ty

Levar ao lume em agua a ferver, o frango e deixar cozinhar.

Na 4gua de cozedura do frango, adicionar a massa, a folha de louro e deixar cozinhar.

Alergénios

Contém: Gluten; pode conter: Ovo

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA CREME DE ABOBORA

Data de criagao:
Ultima Atualizag3o:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml|
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Courgette 50g
Abdbora 60g
Couve-coragao 40g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,1
3,51
11,2

Proteinas Hidratos de

(g) carbono
(g)

0,3 1,2

0,04 0,12

0,87 6,72

0,4 1,3

0,12 0,66

0,56 1,4

Lipidos
(8)

0,08
0,006

0,05

0,08
0,16

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

el g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE LEGUMES

Data de criagado:
Ultima Atualizag3o:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml|
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Abodbora 60g
Alho - francés 80g
Couve-flor 60g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
3,51
9,4
6,96

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,12 0,66 0,08

0,8 1,3 0,13
0,89 0,79 -

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

el g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE CENOURA

Data de criagao:
Ultima Atualizagdo:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500m|
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Cenoura 60g
Courgette 50g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,1

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 .
0,29 2,16 -

0,4 1,3 0,05

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

ol g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA JULIANA

Data de criagao:
Ultima Atualizagdo:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitacao Energia Proteinas Hidratos de
(kcal) (g) carbono
g (g)
Agua 400-500ml - - -
Sal <0,1g - - -
Cebola 40g 6,12 0,3 1,2
Alho 1,5¢ 0,73 0,04 0,12
Batata 40g 31,15 0,87 6,72
Curgete 60g 9,69 0,9 1,14
Abdbora 60g 3,51 0,12 0,66
Alho — Francés 60g 7,14 0,61 0,99
Azeite Iml 9 - -
Massa estrelinha 20g 70,8 2,5 14

Lipidos
(8)

0,08
0,006

0,17
0,08
0,1

0,36
Modo de preparagao

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Triturar a sopa com a varinha magica.

Adicionar a massa estrelinha e deixar cozinhar.

Retificar os temperos e adicionar o azeite.

A Bl 5 (Il

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE ALHO FRANCES

Data de criagao:
Ultima Atualizagdo:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500m|
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5¢g
Batata 40g
Curgete 60g
Abdbora 60g
Alho-Francés 60g
Azeite Iml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,69
3,51
7,14

Proteinas

(8)

0,3
0,04
0,87

0,9
0,12
0,61

Hidratos de
carbono

(8)

1,2
0,12
6,72
1,14
0,66
0,99

Lipidos
(8)

0,08
0,006

0,17

0,08
0,1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

el g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, o feijao branco, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE BROCOLOS

Data de criagao:
Ultima Atualizag3o:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500ml
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Cenoura 60g
Courgette 50g
Brdcolos 60g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,1
8,96

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,29 2,16 -

0,4 1,3 0,05
0,95 0,42 0,22

- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

tall ) Il L=

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranga alimentar.
Numa panela com dgua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

Nao tem.

ULSNEQ) ! ‘ 'nirondq ;JQ doyfo

UCC Miranda do Douro
Unidade de Cuidados e Comunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE AGRIAO E FEIJAO BRANCO

Data de criagao:
Ultima atualizagao:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes Capitagao
Agua 400-500m|
Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Courgette 50g
Agrido 40g
Feijao branco 5g
Azeite 1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,1
9,2
4,55

Proteinas Hidratos de Lipidos
(g) carbono (8)
(g)
0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,4 1,3 -
1,36 0,16 0,36
0,33 0,73 0,02
- - 1

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

Eallii g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranga alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE REPOLHO

Data de criagao:
Ultima Atualizagdo:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes

Agua
Sal
Cebola
Alho
Batata
Cenoura
Repolho
Abodbora
Alho francés
Azeite

Capitagao

400-500ml
<0,1g
40g
1,5g
40g
60g

60g
60g
Iml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31

3,51
7,14

Proteinas

(g)

0,3
0,04
0,87
0,29

0,12
0,61

Hidratos de
carbono

(8)

1,2
0,12
6,72
2,16

0,66
0,99

Lipidos
(8)

0,08
0,006

0,08
0,1

Modo de preparagao

ol g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.
Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

Alergénios

Nao tem.

!I B "Niandado dop[‘o

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

ks B
ULSNE oy i ‘ "Niranda do douro

comara municipal
UCC Mranda do Douro
Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE ESPINAFRES

Data de criagao:
Ultima Atualizag3o:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes

Capitacao

Energia

Proteinas Hidratos de Lipidos

ULSNEO Q b "Niandado dopl‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

Agua 400-500m|

Sal <0,1g
Cebola 40g
Alho 1,5g
Batata 40g
Cenoura 60g
Espinafres 60g
Azeite 1ml

(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,7

(8)

0,3
0,04
0,87
0,29

0,9

carbono

(s)

1,2
0,12
6,72
2,16

0,3

(8)
0,08

0,006

0,3

Modo de preparagao

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

tall ) Iadl L=

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Alergénios

SOPA DE COUVE-CORACAO

Data de criagao:
Ultima Atualizag3o:

Método de confegdo: Cozido

Nao tem.

]]' E " irondado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes

Agua
Sal
Cebola
Alho
Batata
Cenoura
Couve - coragao
Azeite

Capitagao

400-500ml
<0,1g

40g
1,5g
40g
60g
70g
Iml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
11,66

Proteinas Hidratos de

(g) carbono

(g)

0,3 1,2
0,04 0,12
0,87 6,72
0,29 2,16
0,74 0,8

Lipidos
(8)

0,08
0,006

1,8

Modo de preparagao

Eall ) Il L=

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Triturar a sopa com a varinha magica.

Retificar os temperos e adicionar o azeite.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade



JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

SOPA DE CURGETE

Data de criagao:

Ultima Atualizag3o:

Método de confegdo: Cozido

Tabela de Capitagdes e Informagao Nutricional

Ingredientes

Agua
Sal
Cebola
Alho
Batata
Cenoura
Curgete
Azeite

Capitagao

400-500ml
<0,1g
40g
1,5g
40g
60g
60g
1ml

Energia
(kcal)

6,12
0,73
31,15
9,31
9,31

Proteinas Hidratos de Lipidos

(g) carbono (g)

(g)

0,3 1,2 0,08
0,04 0,12 0,006
0,87 6,72 -
0,29 2,16 -
0,29 2,16 -

- - 1

Modo de preparagao

el g

Lavar e preparar os ingredientes segundo as normas de higiene e seguranca alimentar.
Numa panela com agua acrescentar a batata, os horticolas e deixar cozinhar.

Triturar a sopa com a varinha magica.
Retificar os temperos e adicionar o azeite.

Alergénios

Nao tem.

!I B ™Miandado dop[‘o

UCC Miranda do Douro

Unidadede-Cuidados na Conunidade




JI/EB1 De Miranda do Douro e J.l de Sendim

ks B
ULSNE oy i ‘ "Niranda do douro

comara municipal
UCC Mranda do Douro
Unidadede-Cuidados na Conunidade



