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Couve-flor ¥

A couve-flor é um horticola da familia dos brdcolos, do repolho e das
couves. A sua aparéncia é semelhante a uma arvore em miniatura, uma
particularidade que podera suscitar a curiosidade dos mais novos,
incentivando ao seu consumo.

Sopa de couve-flor

Ingredientes:

500gr. couve-flor | 250gr. alho-francés | 300gr. curgete
150gr. cebola | agua gb. | 1 colher de sobremesa de sal
150gr. espinafres | 2 colheres de sopa de azeite

Este horticola ganhou popularidade em Franga, em meados do século XVI
e, posteriormente, comecou a ser cultivado no norte da Europa e nas Ilhas
Britanicas. Atualmente, os maiores produtores de couve-flor sdo os
Estados Unidos, a Franca, a Italia, a india e a China.

Modo de preparagao:

1. Lave os legumes;

2. Numa panela junte a couve-flor separada em raminhos e o alho-
francés em rodelas;

3. Junte a curgete cortada em pedagos pequenos e a cebola descascada
e cortada em bocados. Cubra os legumes com agua, tempere com o
sal, tape e leve a cozer sobre lume brando até estarem macios;

4. Triture com a varinha magica até desfazer completamente os
legumes. Caso a sopa esteja espessa, va juntando agua a ferver, até

A couve-flor tem um baixo valor energético, é rica em agua e pobre em
hidratos de carbono.

Tem uma boa quantidade de sais minerais, principalmente potassio e
vitamina C.
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Sabia que...
Na Europa, alguns cientistas desenvolveram couve-flor nas cores
laranja, roxa e verde que, geralmente, s3do utilizadas em

ornamentacao.
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