| -
7 FUNCHAL

DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E QUALIDADE DE VIDA



Importdncia Para a Saude
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Aproveita os nutrientes que se dissolvem na agua durante o
processo de cozedura.

Promove a saciedade o que contribui para um melhor contro-
lo do peso corporal.

Facil digestao.

Boa fonte de hidratagao.

Facilita o consumo de varios produtos horticolas na mesma
refeicdo.

Facilita a ingestdo alimentar para individuos com dificulda-
des de mastigacgao.

Regula o trinsito intestinal e os niveis de colesterol.
Colabora na prevencao de diversas patologias, nomeadamen-
te as doencas cardiovasculares, diabetes e obesidade.
Econémica, relativamente rapida e pratica.

Cuidados a Ter Antes da Preparagdo da Sopa
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Lave todos os horticolas antes da preparacdo, tendo o cuida-
do de remover toda a sujidade.

As couves devem ser lavadas folha a folha para garantir a
eliminacdo de toda a sujidade.

Prepare os horticolas imediatamente antes de os utilizar para
conservar mais nutrientes.

Nao misture alimentos crus com alimentos cozinhados e use
utensilios diferentes para a preparacao de uns e outros.

Os talos e cascas de algumas horticolas podem ser usados na
sopa (ex: talos da couve ou cascas de cenoura). Os restantes
talos e cascas podem ser colocados no compostor.

Conservacdo da Sopa

Depois de a sopa estar pronta, € importante saber conserva-
-la para que a possa consumir por mais dias. Deixe a panela
da sopa aberta cerca de 1 hora, para arrefecer. No Verao,
pode mergulhar a panela em agua gelada.

Pode conservar a sopa no frigorifico ou no congelador.

No Frigorifico

Quando estiver fria deve colocar num recipiente fechado e
levar ao frigorifico. Sempre que consumir deve retirar e
aquecer s6 a quantidade necessaria para a refeicao e manter
a restante no frio.

A sopa conserva-se no frigorifico durante 3 a 4 dias.

No Congelador

Divida a sopa por caixas de armazenamento mais pequenas,
com a quantidade necessaria para uma refeicao e congele.
Antes de cada refeicdo retire as caixas que necessite do
congelador e coloque-as no frigorifico por algumas horas
para ir descongelando. Depois aquega € deixe ferver antes de
consumir.

A sopa conservar-se no congelador durante 2 a 3 meses.




Ingredientes Base de Uma Sopa

Agua - E o principal constituinte dos horticolas e também
um dos principais ingredientes de uma sopa.

Horticolas - Englobam as hortalicas (folhas, ramas e flores)
como a couve, alface, espinafres, couve-flor e os legumes
(raizes, talos, frutos) como a cenoura, alho-francés, nabo,
tomate.

Temperos - Azeite, ervas aromaticas e sal. O azeite e as
ervas aromaticas apenas devem ser adicionados no final da
cozedura da sopa e depois de ter desligado o fogdo. Sempre
que possivel tempere a sopa com ervas aromaticas, pois a sua
utilizagio influencia positivamente a satude, quer pela redu-
¢do da quantidade de sal quer pelas suas propriedades benéfi-
cas, como por exemplo, auxiliar a digestdo. Além disso con-
ferem sabor e aroma as refeicdes.

Pode ainda enriquecer as suas sopas com:

Carne ou pescado (peixe, moluscos e crustaceos) ou ovos
Batata (semilha) ou arroz ou massa
Leguminosas (grao-de-bico, feijao, favas, ervilhas e lentilhas)

Sukia gue:

Segurelha - Thymus vulgaris

) Propriedades terapéuticas:

E muito utilizada para combater inflamagGes das

vias respiratOrias, gases e cOlicas, inflamacgoes
cutaneas (queimaduras).

Uso culinério:
Temperar saladas, carnes, sopas, leguminosas,
batata e cenoura.
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Ingredientes

e 4 cenouras

e 12 alho francés

e 1 cebola

e 172 curgete

e 2 batatas

e 1 dente de alho

e 1 colher de sopa de azeite
. Agua e sal q.b.

Modo de Preparagado

1. Descasque, lave e corte em pedagos as
batatas, as cenouras, a cebola e o alho.
Lave e corte o alho francés e a curgete.

2. Coloque numa panela e junte agua até
cobrir os alimentos. Deixe cozinhar por
cerca de 20-25 minutos.

3. Quando os alimentos estiverem cozinha-
dos, apague o lume e triture até ficar com a
consisténcia de um creme.

4. Tempere com sal e azeite.



Ingredientes

e 260g de grao-de-bico cozido
e 1 dente de alho

e 1 cebola

e 1 cenoura

e | tomate

e 200g de espinafres

e 1 colher de sopa de azeite

e Sal e 4gua q.b.

Modo de Preparacdo

1. Escorra e lave muito bem o grao-de-bico.
2. Descasque, lave e corte em pedacgos os
horticolas, a excecdo dos espinafres, e
coloque-os numa panela.

3. Adicione 4gua até cobrir os alimetos e
deixe cozinhar cerca de 20-25 mintos.
4. Entretanto, lave os espinafres. Se ndo
gostar de consumir as folhas dos espinafres
inteiras, pode picé-las grosseiramente. Re-
serve.

5. Quando a sopa estiver cozida, retire um
pouco de grdo-de-bico e reserve. Triture a
restante sopa que esta na panela.

6. Volte a juntar o grido-de-bico e os espina-
fres e deixe cozinhar mais uns 5 minutos.
7. Tempere a sopa com sal e azeite.

Nota: Se nio tiver grao-de-bico, pode substitui-lo por 2 batatas, curgetes ou pimpinelas.
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Ingredientes

e 4 batatas

5 & 3 % ol Curgete

E? E e 1 cebola
coemMm

e 2 dentes de alho

e 1 colher de sopa de azeite

e Sal e 4gua q.b.

e 1 ramo de salsa (folhas e trocos)
e 1 ovo por cada prato

Modo de Preparacdo

1. Descasque, lave e corte as batatas, a cebola e o alho.
Lave e corte a curgete. Coloque-os dentro de uma panela.
2. Cubra com agua e deixe ferver uns 20 minutos.

3. Entretanto coza os ovos durante 7 minutos.

4. Pique grosseiramente os ovos e a salsa e reserve.

5. Triture a sopa até obter um creme.

6. Adicione a salsa e tempere com sal e azeite.

7. Sirva a sopa com o ovo picado.

Nota: Pode optar por servir a sopa sem a adi¢io do ovo.
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Oulians.

Ingredientes

e 2 batatas ou curgetes

e 2 cenouras

e 1 nabo com ou sem rama
e 1 cebola

e 1 dente de alho

e 4 folhas grandes de couve
° Agua e sal q.b.

e 1 colher sopa de azeite

Modo de Preparacdo

1. Descasque, lave e corte em
pedacos as batatas, a cenoura, o
nabo, a cebola e o alho.
Coloque-os dentro de uma
panela, cubra com agua e deixe
ferver uns 20-25 minutos.

2. Entretanto, descasque, lave e
corte em tiras finas a outra
cenoura ¢ as folhas da couve.
Reserve.

3. Triture a sopa ja cozida e
adicione a cenoura € a couve.
Deixe cozer mais uns minutos.
4. Tempere com sal e azeite e
retifique a quantidade de dgua se
necessario.
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