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SOPA DE VEGETAIS 

Ingredientes 

2 xícaras de cenouras cortadas em rodelas 
2 xícaras de nabos cortados em quadradinhos 
1 xícara de espinafre e repolho picados 
3 hastes de aipo 
1 xícara de caldo de beterrabas 
1 cebola 
sal 

Modo de fazer: 

AS SOPAS FEITAS COM VERDURAS SAO RI- 
CAS EM VITAMINAS E SAIS MINERAIS: 

1. Junte todos os ingredientes, menos o espi- 
nafre, o repolho e o sal. 

2. Deixe cozinhar lentamente em agua ate a- 
molecerem as hortaliças, 

3. Acrescente o espinafre, o repolho e o sal. 

4. Deixe cozinhar mais 10 minutos. 

5. Acrescente o caldo da beterraba para dar 
cor. 

6. Sirva quente. 

AS VITAMINAS E OS SAIS MINERAIS SAO BONS^ 
PORQUE: 

• AJUDAM NO CRESCIMENTO J 

- FAZEM BEM AOS OLHOS, PELE E OSSOS 

- AJUDAM A TER MELHOR SAÚDE 

- FORTALECEM O SANGUE, COMBATENDO 
A FRAQUEZA 
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COMENDO CENOURA, VOCÊ TERÁ: 

- olhos sadios 
- pulmões resistentes 
- nervos mais fortes 
- pele corada 
- melhor disposição 

SOPA DE CENOURAS 

Ingredientes: 

1 xícara de cenouras raladas 
2 colheres de sopa de manteiga 
2 colheres de sopa de cebola picada 
2 colheres de sopa de farinha de trigo 
4 xícaras de leite quente 
sal a gosto 

Modo de fazer: 

COMENDO ESPINAFRE, VOCÊ TERÁ: 

1. Raspe as cenouras e lave. 

2. Rale as cenouras. 
3. Refogue a cebola na manteiga ate dourar. 
4. Junte a farinha e misture bem. 
5. Junte aos poucos o leite quente. 
6. Acrescente o sal e a cenoura. 
7. Deixe ferver durante 10 minutos. 

NOTA; Pode ser servida com pão torrado. 
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- musculos fortes 
- dentes resistentes 

SOPA DE ESPINAFRE 

Ingredientes; 

2 ou 3 molhos de espinafre 
2 colheres de sopa de azeite 
2 colheres de sopa de farinha de trigo 
4 xícaras de leite 
sal 
1 cebola, se desejar 

Modo de fazer; 

1. Lave muito bem os molhos de espinafre. 
2. Coloque numa caçarola e ponha agua fer- 

vendo sem cobrir. 
3. Deixe cozinhar durante 5 minutos e coe. 
4. Misture o azeite e a farinha em outra ca- 

çarola . 
5. Acrescente a essa mistura o caldo quente 

de espinafre. 
6. Mexa ate formar uma pasta lisa. 
7. Misture essa pasta ao espinafre,mexendo 

bem. 
8. Deixe ferver. 
9. Passe na peneira e junte o leite. 
10. Tempere com sal e cebola, se desejar. 

COMENDO MILHO, VOCÊ TERÁ; 

- força e energia para trabalhar 

SOPA DE MILHO 
Ingredientes; 

1 cebola picada 
1 xícara de milho verde ralado 
2 xícaras de agua fervendo 
2 colheres de sopa de farinha de trigo 
2 colheres de sopa de manteiga 
1 colher de cha de sal 
2 xícaras de leite 

Modo de fazer; 

1. Misture a cebola, o milho verde e a agm. 
2. Junte a farinha dissolvida na manteiga e o 

sal. 
3. Acrescente por ultimo o leite. 
4. Coe a mistura. 
5. Coloque no fogo e deixe engrossar, me - 

xendo sempre. 


