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Principais fungdes no organisma:
-Infervém no fransperte de oxigénio pois foz pare dos
companentes dos gldbulos vermelhos;
. - Agdo no sistemao imunitdrio, oo nivel de enzimas e hormonas.
| Caréncia
-Anemia.

Importantes fontes de ferro: visceros (figade, rins, efc), cames,
gema de ovo, pescodo, leguminosas (ervilha, feijdo, eic.), frutos
gordos {oméndoas, nozes, ovelas, efc), cerenis e derivados
integrais, hortaligos verde-escuras {brocolos, nobigos, espinafres,
couves, elc.).

Ingredientes. para a Sopa de Broceles
F60q de batata; 120q de:abébara; 1205 de cenoura; 120g de cebola; 120q de brécolos; 1204 de alha! francas:20mi de

azeita
Sopa de brocolos

Descasque, love e corte em pedagos o abdbora, o batolo, a cebolo e o cenoura. Llove e corie em
pedacos o alho francés. Coloque todos estes ingredientés numa panela com 4gua previamente
oguecida e temperada com sal moderado e deixe cozer em lume brando. Passe o sopa com a varinha
magica. Lave e corte os brocoles e adicione os brocolos & sopa passada para cozer. Depois de pronta,
cologue o azeite e misture muito bem.

Ingrediantes para o Frango Estufado com ervilhas e ooz de couve branco
570g defrange; Blg de fomate; 80q de cebola; 40g da ervilhosiam lota; 120 de omoz; 180g de couve branca; 40ml de
azaits

Frango estufado com ervilhas e arroz de couve branca

Descasque, lave e pique a cebola. Descasque, lave & corte o tomate em cubinhos. Cologue numa
anela metade do guantidade de cebola, o tomale, as envilhos escorridas, um pouco de ozeite e o
range, a gue previamente retirou a pele, e deixe ferver. Sempre que necessério colegue dgua, alé o
frango estar cozido. Tempere a gosto.

Arroz de couve branca

Dlescasque, lave e pique a restante cebolo, Love e corte a couve branca em firas finirthas. Cologue numa
Faﬂeia a cebola, um pouco.de azeite e deixe refogar um pouco. De seguida coleque dgua e quando
erver cologue o arroz € a couve branca, temperando com pouco sal, e deixe cozer em lume brando. .

Paro sobremesa sirvo clementing (cerca de 130g de clementina por pessoa)




