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A tabela abaixo pote te auxiliar a montar diversos tipos de sopas:

. ™y ™
1 ALIMENTO FONTE f 1 ALIMENTO FONTE DE 1( VEGETAIS A VONTADE
DE CARBOIDRATO PROTEINA (ANIMAL OU (NO MINIMO 2 TIPOS)
VEGETAL)
Abdbora
Batata inglesa Carne bovina, com Abobrinha
Batata doce OuU Serm 0ssos Acelga
Batata salsa Carne suina, com Aspargo
Mandioca OuU sem 0sSsOos Beterraba
Inhame Frango, com ou Brocolis
Macarrao sem 0SsosS Cenoura
Arroz Ovos Chuchu
Aveia/Trigo em Couve
groos Grao de bico Couve-flor
Quinoa em graos Ervilha (fresca ou Palmito
Milho seca) Repolho
Torrada Feijao Tomate
Paes Lentilha Vagem
Folhas e talos de brécolis
e couve-flor
. S A A
Para dar sabor ao caldo, além dos
ingredientes acima, acrescente temperos >
naturais! \}5&%
Cebola, alho poré, salsao, salsinha, “939‘0 “5?.‘"“
cebolinha, alecrim, tomilho, manjerona, (,%\'0 “50“
gengibre, canela, acafrao da terra, (,‘\)‘B oS \
especiarias. ¥ ‘5\\1\\"“
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