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Hoje viajamos
ate aregiao

do Minho

e Douro Litoral
para descobriv...
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A Couve
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A couve tem muitos beneficios

e deve fazer parte de uma

alimentagao equilibrada: em

SOpPas, como acompanhamento
e ate na noite de Natal!
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A eouve
ertence
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da Roda dos
Alimentos?
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Pertence ao grupo:

Horticolas
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Devemos consumir entre
3 a5 poreoes
de horticolas
POr did, de acordo

com a hossa idade!
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AS couves sao um dos
horticolas mais resistentes
a0 Trio e podem ser plantadas
em Portugal desde o Outono
ate ao inicio da Primavera
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A couve, seja Portuguesa,
tombarda ou de Bruxelas,
e um alimento comum
excelente valor nutricional
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€ fonte de..
Vitaminas

Vitamina A

e vitamina C,
essenciais para

a saude da pele, visao
e sistema imunitario
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€ fontede...
Minerass

Como o potassio,
calcio e fésforo,

qgue contribuem para

a salde dos 0SS0s,
musculos e do coracao
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é pica em (11}

Agua e fibras

Tem mais de 90% de
Agua ha sua composicao
e em meédia tem 2,5% de
fibras. Porisso éum
alimento essencial para
o funcionamento
intestinal
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Para atém da couve,

o grupo dos horticolas inclui
tambem outros atimentos,

divididos entre Legumes

e Hortalicas
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Legumes

Pepino

Abobora

Hortalicas

Agrido Espinatre

» %

Broculo Grelos
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A couve tem diferentes cores
e gue cada cor esta associada
a um determinado beneficio?

Por isso e importante
comer alimentos de cores
muito variadas!




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

Fortalecem Ajudam
o sistema na saude
imunitario 6ssed
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Melhora Tem
a memovria propriedades

m antioxidantes
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Temacao Ajuda
antibacteriana a reduzir
o colesterol

BisANGH
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MAOS
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Tambeéem podes usar a couve
para criar um enfeite de Natal!

Material necessario:

Folhasdecouve Massa Rolo Forma
(vethaserijas) demoldar decozinha debolachas

Almofariz Pincel
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@ eria
uma base

em massa de moldan,

coloca uma
tolha de couve

e usa-a como molde
com a ajuda do rolo
de cozinha
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@ Usa
uma forma
de bolachas

para recovrtara massa
na forma desejada,

e com o pincel abre
um pegueno furo

para pendurar
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@ Tritura
a folhade
COWVE com a ajuda

de um almoTfariz e usa
a tinta para pintar
o enfeite

Z Antesde pintanr,
certifica-te gue a base

ja secou e endureceu!
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ATE A
PROXIMA!
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