ZINCO | Principais fungées no organismo

:: Importante na producao de insulina e
formacdo de proteinas e material genético;

:: Essencial ao sistema imunitdrio, para
defesa de infecaes;

:: Papel importante no controlo da preducéo
de testosterona.

Caréncia

:: DiminuicGo da percecdo gustativa: a
caréncia altera o gosto;

:: Perda de apetite;

:: Atraso do crescimento;

:: Alteracoes da pele;

:: Depressao do sistema imunitdrio.

Sopa de alho francés

Ingredientes

100g de batata; 100g de cenoura; 100g de couve branca; 140g de alho francés; 20m| de azeite

Modo de confecao

Descasque, lave e corte em pedacos a batata, a cenoura e a couve branca.

Cologue todos estes ingredientes numa panela com dgua previamente aquecida, fempere com
pouco sal e deixe cozer em lume brando. Passe a sopa com a varinha mdgica. Lave e corte o alho
francés em rodelos fininhas, coloque na base de sopa e deixe cozer. Depois de pronta, coloque o
azeite e misture muito bem.

Carne de vaca picada com macarrao cozido

Ingredientes

360g de carne de vaca picada™; 280g macarrdo; 200g de temate; 80g de cebola;
120g de cenoura;

80g de pimento; 20g de alho; 40ml de azeite

a dos Nutriclonistas (wy

* ricaem zinco

Modo de confecao

Descasque, lave e corte em pedagos a cebola, o alho, o tomate e a cenoura. Lave e corte o pimento
em tiras fininhas. Numa panela com um pouco de dgua coloque a ceboela, o alhe, o tomate, a
cenoura, azeite (reserve um pouco para a decoracdo final do prato), a carme picada e fempere com
pouco sal. Deixe refogar em lume brando até esiar cozide. Entretanto coza o macarrGo em dgua
previamenie aquecida. Quando estiver cozido, coe e estd pronto a servir. Sirva num prato o
macarrdo com a carne picada. Para sobremesa uma banana (cerca de 130g de banana por
pessoa).




