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9 A escolha dos ingredientes determina em
grande parte a qualidade da sopa que se pre-
tende fazer. E importante verificar a qualidade
dos legumes, nomeadamente a cor, cheiro e
aspecto. Uma vez que os legumes comecam
& perder vitaminas assim que sdo colhidos,
& importante que os consuma logo depois
da compra. Tome o cuidado de os lavar bem
em agua corrente, antes de os descascar, por
causa da sujidade e outros contaminantes, Os
legumes congelados podem também ser uma
boa opgao para a sua sopa.

9 0= caldos industriais tém a desvantagem
de conter alguns aditivos, como os glutamatos,
intensificadores do sabor que podem proviocar
o chamado “sindrome do restaurante chings”
(cujos sintomas sdo: insensibilidade na nuca,
bracos e costas, mal-estar geral, palpitagoes,
dores de cabega, rubor na cara, efc.). A sua
utilizagdo para a confecgdo de sopas deve ser
reduzida ao minimo ou mesmao evitada.

@J’-\ sopa pode ser conservada no frigorifi-
oo, mum recipiente fechado, durante dois ou
trés dias. Se desejar congeld-la, faga-o mais
rapidamente possivel, usando um recipiente
apropriado. A descongelacio deve ser feita em
lume brando, banho-maria ou no frigorifico,
mas nunca & temperatura ambiente. Sempra
gue possivel, & boa ideia congelar a sopa ja
repartida em doses individuais para nao des-
congelar mais do que ird consumir.
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E SALADAS

A SOPA E UM ALIMENTO INTEMPORAL,
ATRAVESSOU SECULOS E CIVILIZACOES,
MANTENDO-SE AINDA NOS NOSSOS
DIAS COM UMA ENORME VARIEDADE DE
APRESENTACOES E INGREDIENTES. UMA
SOPA, DEPENDENDO DA SUA COMPOSICAO,
PODE SER FONTE DE UMA GRANDE
VARIEDADE DE NUTRIENTES COM BENEFICIOS
PARA A NOSSA SAUDE E BEM-ESTAR.

Por: CONCEICAD COUTO - Gestora, Geréncia Comercial da empresa Sopas & Saladas Restauracio, Lda. -

www.sopasesaladas.com; info@sopasesaladas.cam

sopa € um elemento importante das

dietas mediterrinicas ¢ as suas van-

tagens sdo maltiplas, quer se trate
de caldos, cremes ou purés. Mas os seus
beneficios também dependem dos ingre-
dientes, confecgdo e conservagao. A sopa
tem uma enorme impartﬁncia na npssa
alimentacao nao sd pela variedade dos
nutrientes que nos fornece mas também
pelos beneficios que desencadeia a nivel
funcional.

VANTAGENS
NUTRICIONAIS

Do ponto de vista nutricional, o processo
de cozedura é muito eficaz pois faz com
que fibras e vegetais sejam mais facilmen-
te absorvidos. A destruigao de vitaminas
termosensiveis como a C e complexo B é
pouce significativa, sendo compensada
pela sua maior biodisponibilidade. Os sais
minerais e as vitaminas que se dissolvem
no caldo $do aproveitados na sua totalida-
de peorque sdo ingeridos no conjunto com
os restantes alimentos, jd que a dgua de
cozedura ndo é rejeitada.

E UM ALIMENTO RICO, saciante, com
uantagcns Pﬂ.l‘ﬂ o 1)0]11 func:ifmame.nh:r
do nosso organismo e ajuda a prevenir o
excesso de peso e a obesidade.

A FORMA DE CONFECCAQ permite-nos
também tirar vantagens em relagio aos
alimentos crus, a temperatura que atin-
ge faz com que se dé a destruicao de
microorganismos ¢ toxicos de ocorréncia
natural.

UMA S0PA RICA EM LEGUMES representa
um prato que, geralmente, apresenta um
baixo valor caldrico, sendo, por outro
lado, muito rico em vitaminas, minerais,
fibra alimentar, antioxidantes e dgua.
Estes nutrientes sao fundamentais para

o bom funcionamento diario do nossa
Organismao.

A sopa contribui ainda para a satisfagao
das nossas necessidades didrias de agua.
Se a sopa for mais rica em outros alimen-
tos podera também fornecer-nos outros
nulrientes. As sopas & base de vegetais
podem ser enriquecidas com carne, peixe,
ovo ou queijo, alimentos estes que aumen-
tam o seu contendo em pmteinaf-;, trans-
formando-se a sopa num prato principal.



CREME DE CENOURA

SOPA DE VEGETAIS ENRIQUECIDA COM OvVO E
AROMATIZADA COM HORTELA QUE LHE r.anrmr;
UM SABOR MAIS FRESCO. ]

L -]
INGREDIENTES:
= 500 gt de Q:emura’ Brnd
¥ 300 gr de batata descascada
3 1 dente de alho seco
“» 1 cebola grande
')4:5 2res de sopa de
= 1 alho francés (s6
100 gr de cenoura
=¥ 4 folhas de hortela

{12 ; L

CR—_E__ME DE LEGUMES

SOPA LEVE DE LEGUMES QUE PODE COMPOR
A SEU GOSTO DE CONFECCAO MUITO SIMPLES E
RAPIDA. EIS A NOSSA SUGESTAO:

'INGIIE‘IIIEIITES.

. = folhas de espinafre efou
. salgb

3 ovos cozidos i,
- sal gb g it
S { % PREPARACAD: :
! i Lave descasque e corte os vegetais e leve a cozer numa panela com agua.
! = _'\j‘Entrelanto rale a cenoura, descasque e pique os ovos.

" Reduza os legumes a puré, tempere com azeite e sal junte a cenoura ralada deixe levantar

fervura novamente durante dois minutos e retire do lume.
Junte agora o ovo picado e as folhas de hortela. Deixe repousar mais 2 minutos e sirva.

=¥ 300 gr de cenoura
=% 300 gr de batata descascada
¥ 1 dente de alho seco

% 1 cebola grande

= 4 colheres de sopa de azeite
< 1 alho francés mmpaeta

=% 1 talo de aipo fresco
=¥ 2 raminhos de salsa

PREPARACAD:
Lave descasque e corte todos os vegelais e leve a cozer numa panela COIM AgLa.

Reduza os legumes a puré, tempere com azeite e sal . Pode servir acompanhado de uns

pedacinhos de pao torrado.
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CALDO DA PANELA

SOPA CONSISTENTE DE I.EGUHINOSAS E C'DU'I.'E
LOMBARDA. Ok
L5 1 g

INGHEDIENE'; g r
= 200 gr de cenoura N

2001 de éi‘a 7

= 100 gr de feijéio branco cozido

=i dem;é de nﬂw’}%goi:- :
=+ 1 cebola gran
'_3' 4 colheres de

“F100prdec

=¥ 200 gr de ca

"}';al qb
PREPARACAD: - corte as folhas da couve lombar- — e 05 dois tipos de feijao incluindo a
Lave, descasque ¢ corte as batatas, as cenou- danuma juliana grossa. T agua de cozedura destes (se nao forem de
ras, o dente de alho , a cebola e 0 alho fran-  Reduza os legumes a puré, tempere com conserva). Deixe levantar fervura durante 2
cés e leve a cozer numa panela com agua. azeite e sal junte a cenoura aos cubos e a a 3 minutos e sirva.
Entretanto prepare os cubos de cenoura e couve, quando estiverem quase cozidos jun-

SOPA DO MAR

SOPA RICA DE PEIXE E MARISCO AROMATICA.
TAO COMPLETA QUE PODE SERVIR DE PRATO
PRINCIPAL.

. v ': [ 1
mtinlzmsm'es-
=¥ 200 gr de cenoura

<3 200 gr de batata
= il:l:g(g pimerlto vermelho

| =i5n ﬁﬁ pimentoverde

o8 81 q!itedeaﬂhasem .

| 21 te@hia grande

4 ")Mc- heres de sopa de azsite. J\.
':-) ITBIHI ho de coentras frescos.

PREPARACAO: g
Lave, descasque e corte todos 0s legumes em cubos pequenos. Numa panela deite o azeite,
a cebola e o alho seco, deixe refogar muito ligeiramente e junte de imediato os pimentos e
o tomate deixe cozinhar 2 ou 3 minutos. Junte agora alguns raminhos de coentros seguido
dos restantes legumes adicione um pouco de dgua e deixe cozer.
| MNum tacho coza o camardo com a cebola e o dente de alho com casca alho e uma malague-
= ' ta. Aproveite esta dgua de cozedura e deite na panela onde cozem os legumes.
Prepare os lombinhos de peixe limpando-os de espinhas e corte-os aos cubos. Quando os
legumes estiverem a meia cozedura junte o peixe e depois os restantes mariscos, por altimo
Moradas & contactos na pigina 93 as delicias do mar e rectifique os temperos. Sirva povilhado de coentros picadas.
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