Sugestoes dos Grandes Chefes de Cozinha
para o Coracao dos Portugueses

Ma populacao portuguesa esta
a ocorrer um alarmante
aumento da incidéncia de
obesidade e excesso de peso,
devido a erros alimentares
bem conhecidos, e a cada vez
menor pratica de actividade
fisica regular, condicionados
pelas condigoes ambientais pro-
prias das sociedades modernas.

E sobretudo um regime ali-
mentar com excesso de calo-
rias e gordura animal, e pobre
em fibra vegetal, que condena
cerca de metade dos por-
tugueses a ter peso a mais,
este execesso de peso esta
fortemente associado a varios
factores de risco de doenca
cardiovascular, tais como a dia-
betes, a hipertensao arterial
e as dislipidemias. A mortali-
dade e as doencas causadas
pela obesidade e excesso
de peso sdo hoje comparaveis
as do tabagismo, no numero
de mortes e doencas evitaveis
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pela adopgaoc de estilos
de vida saudaveis.

Julgou a Fundacao ser oportuno
privilegiar, no Dia Mundial do
Coracdo a edicado de um livro
sobre sopas, como veiculo
motivador de uma alimen-
tacao saudavel, rica em fibras
vegetais, micronutrientes
e antioxidantes.

Nada melhor, que pedir ajuda
aos mais famosos Chefes de
Cozinha portuguesa para nos
darem as suas receitas, com
sugestoes de sopas, ao mesmo
tempo saudaveis e saborosas,
gue permitam aos portugue-
ses redescobrir o prazer
de uma tradicdo alimentar
portuguesa, agora renovada.

Prof. Doutor Manuel Oliveira Carrageta
Presidente
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Depois da mama e das papas
e antes da introducao dos ali-
mentos solidos, a sopa é o ali-
mento que a crianca aprende
a gostar. Os alimentos que
necessitam de ser mastiga-
dos serdao a etapa seguinte
e enquanto eles estiverem
as sopas dos pais, irdo consu-
mi-la sempre que eles assim
o determinarem.

A medida que se vao tornando
independentes, os jovens vao
tomando decisbes, nem sem-
pre as mais acertadas, é certo,
e dar sopa na sopa & fre-
quentemente a mudanga de
comportamento que adqui-
rem, optando habitualmente
por alimentos e praticas mais
associadas a sua irreveréncia
e imodéstia, mas menos saudaveis.

Os que conseguem chegar
a terceira fase da vida, quando
as faculdades comecam a dimi-
nuir e os dentes a faltar, entéo
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A Sopa
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aquele alimento composto
de caldo com algumas substan-
cias solidas tomada geral-
mente no principio das
refeicdes, cai como sopa no mel.

A sopeira & assim esquecida
e menosprezada durante um
periodo mais ou menos longo
do adolescente e do adulto.
As poucas incursdoes que pos-
sam ocorrer tém habitual-
mente o intuito de preencher
alguma sensacdo de vazio ou
de falta e nao tanto pelo valor
que ela representa no dia-a-
-dia do nosso comportamento
alimentar.

A sopa e pelo seu conteudo,
de uma riqueza impar. Os po-
bres nao prescindem dela
e a Fundagdo nac se nega
a promové-la.

Luis Negrio
Assessor Médico
Fundagdo Porfuguesa de Cardiologia
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Formacao

na Alimentacao

Também para comer precisa-
mos de Formacao!

Sera?l!

Formagao & um processo que
implica necessariamente uma
predisposicdo para aprender,
para mudar, para melhorar...

E nao sera dificil reconhecer-
mos que os nossos habitos ali-
mentares, nem sempre Serao
0s mais adequados.

Assim, qualquer processo for-
mativo que vise uma clarifi-
cacdo de conceitos e sistemati-
zacdo de procedimentos, por
mais simples e basicos que
sejam, serdao sempre funda-
mentais para a concretizagao
de um objective maior:

Comer melhor!
Comer com qualidade!!!

e
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* Qualidade na selecgao
dos produtos!

* Qualidade na confecgao
das iguarias!

* Qualidade na apresentacao
dos resultados!

E nac estamos a falar para
* Chefes de Cozinha", estamos
a falar para qualquer dona
de casa, qualquer mae preocu-
pada com a saude dos seus
filhos... gente vulgar, gente
simples.

Hoje comegamos pelas SOPAS,...
amanha falaremos de outros
componentes, o importante
mesmo é despertarmos para
a necessidade de APRENDER,
de MUDAR, de MELHORAR...
também na Alimentacao.

Clara Freitas
Durectora
Escola Hatelaria ¢ Turnsma de Lisbaa
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A Importancia

I

da Sopa

A sopa faz parte dos nossos
habitos alimentares desde ha
muitos séculos e continua a ser
fundamental numa alimen-
tacao saudavel.

Quando falamos de sopa, refe-
rimo-nos a uma infindavel
combinacao de alimentos, cujo
produto final é vantajoso para
a saude!

Resulta da cozedura, em agua
de uma variedade de alimen-
tos, predominantemente de
origem vegetal e de cereais
aos quais podemos adicionar
gordura, carne, peixe ou ovos.
Deve ser consumida no inicio
da refei¢do ou se for enrique-
cida pode mesmo constituir
o prato principal.

Comer sopa tem indiscutiveis
vantagens a nivel nutricional
e funcional, o processo de
cozedura permite uma maior
disponibilizacdo dos nutrientes,
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com um aproveitamento mais
eficaz. A temperatura atingida
ndo altera a qualidade dos ali-
mentos, nao gera substancias
toxicas e destréi microbios
e parasitas, tornando-a segura
para guem a consome.

Tem um marcado efeito
saciante, contribuindo para
a regulacao do apetite, estimula
a produgao de muitas substan-
cias benéficas e wvantajosas
para a saude, que interferem
nomeadamente na absorcdo
do colesterol, o que a torna
uma exceiente opcao em situa-
¢oes de regulagdo de peso
e controlo dos niveis de gordura
no sangue.

Por todos estes motivos e pela
sua saude coma sopal!l

Elsa Feliciano
Assessora de Nutricdo
Fundag¢do Portuguess de Cardiologia
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Caldo da Tenda Sopa/ da Primavera
(4 pessons) (% pessons)
1 Ossor de Sud (espinha do poveo) 300 g Abobova descascada
50 g Massa. cotoveloy 200 g Batatoy descascadas
200 g Batatus descascaday 100 g Feijaobranco
100 g Feijicr vermelho ow catoawing 150 gcz.?m{m
180 § Covre gosaga: 150 4. descascaday
100 g Beldroegas g Cenouaay
3 e da intin 1 Ramo- de salsar
2 Dentes de alho 1 Tomate maduro
2 Naboy com rama 1 Molho de espinafres
1 Cebola 100 g Couve coracio
1 Colher sopa de azeite 2 Colherey de sopa- de ageite:
2 Fatias de pio de centeio 3 lde agua

Coza o 0ss0 (depois de bem lavado) com o feijdo (demolhado de véspera)

€ reserve, A parte, numa panela, coza as batatas, as cabegas de nabo, pemolhe o feijdio cerca de 2 horas.
a salsa, o alho e a cebola; v acrescentando dgua da cozedura do 0ss0
com o feijdo e quando estiver cozido, passe.

Acrescente dgua que seja suficiente, o seu gosto e junte a massa, a couve : ; \ ,
galega farpada & mao, a rama dos nabos, as folhinhas de beldroegas Corte os restantes ingredientes o mais finamente possivel e junte-os

e o azeite. Verifique a cozedura total e por dltimo adicione o feijéo cozido ﬂulcreme. . :
e 05 pedacinhos de carne que separar do 0550, Adicione o azeite e leve ao lume novamente deixando cozer,

Leve ao [ume brando uma panela com dgua e coza as batatas partidas,
a abdbora, o feijdo e a cebola. Deixe cozer e reduza a puré.

Sirvia com pao de centeio d parte.




CARLOS MADEIRA
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Sopa de Bacalhauw

doy Campinos

{10 pessons)

1,0 kg- Postay pequenas de bacalhaw
(bem demolhadas)

300 g Batutny cortadas em rodelay finay
300 g Tomate emv cuboy

400 g Cebola picada

3 dl Ageite

10 Fatiay de pdo- caseivo covtaday finay

Prepare o caldo de peixe conforme descrevemos (ver conselhos préticos).
Num recipiente gque possa ir ao lume, colocar todos os ingredientes

em camadas, terminando com as fatias de pao. Regue com o caldo de peixe.
Leve a lume brando, rectifique os temperos. Deixe ferver cerca

de 10 minutos e sirva bem gquente. Pode acrescentar ervas

aromdticas a gosto.
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200 g Batatay cortadas em paisana

150 g Cenowras cortaday em paisana

100 g Cebola picada

3 dl Azeite

2,5 L Caldo de carne

100 g Queijo fresco partido em pedacoy pequency
2 Ovoy cogidoy picados

50 g Coentiroy frescoy picadoy groseiramente

Prepare o caldo de carme conforme descrevemos (ver conselhos priticos).
Faca um “refogado ligeiro™ com a cebola picada, o azeite e um pouco
de calda. Adicione o caldo de carne e quando ferver junte a cenoura,

@ batata € a courgette, tendo o cuidado de nédo deixar desfazer

os ingredientes.

Polvilhar com os ovos cozidos e os coentros picados.

Juntar o queijo fresco.

Esta sopa pode ser transformada em creme,




Sopav de Feijdo- Branco-
comv Alho- Fraoncésy

{4 pessons)

400 g Batatas

150 g Feijio branco

1 Alho francés

80 g-Arrog

2 Colheres de sopa de azeile

Leve ao lume uma panela com 1 L de dgua e deixe ferver,

Junte as batatas partidas em pedacos, deixe cozer e reduza-as a puré.
Corte 0 alho francés e junte ao creme. Adicione também o feijdo cozido,
0 arroz € o azeite e deixe cozinhar mais 15 minutos.

sirva bem quente.
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1 Cenowra-

1 Nabo-

1 Alho francés

2 Folhay de aipo-

5 Folhas de couwve branca

1 Cebola

2 Colherey de sopa de ageite

Leve ao lume uma panela com o azeite, a cebola cortada em meias-luas,
0 resto dos lequmes e um pouco de dgua. Deixe cozinhar alguns minutos.
Adicione 1 L de dgua a ferver e deixe cozinhar em lume brando

durante 10 minutos,
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(4 peyeny)

2 Dendes de alho

2 Colheres sopa de azeite
3 Colherey sopa de vinagre
1/2 Pepino

1 Cebola

3 Tomatey maduros

1 Pimento verde

Oregdoy q.br
Pao- do Alentejo- duwor
Pawnho-g.br

Corta-se a cebola, o alho, o pepino, o tomate € os pimentos

em quadrados pequenos, para dentro de uma terrina.

Tempera-se com azeite e vinagre e oregdos.

Acrescenta-se a Ggua necessdria para fazer o caldo para

as 4 pessoas. A dgua deverd estar gelada, podendo levar alguns cubos
de gelo, visto ser uma sopa fria.

O pdo é cortado aos cubos pequenos e deitado para dentro do caldo.
Pode acompanhar-se com painho cortado em cubos,

Sopw de/'BeIdmvegaw
comv Queijo-e Ovoy

{4 pessons)

2 Molhoy de beldroegas
500 g Batatay

4 Cabecas de alho inteiras
2 Colhevey sopa de azeite
500 g Pao alentejano

4 Ovoy

2 Queifoy pequenoy

Arranjam-se as beldroegas aproveitando apenas as folhas.
Refogam-se as cabecas de alho com o azeite e as folhas

das beldroegas lavadas. Regam-se com cerca de 2 litros de dgua

€ deixa-se levantar fervura, Juntam-se as batatas cortadas s rodelas
grossas. Tempera-se com sal e deixa-se cozer,

Na altura de servir, introduzem-se no caldo os ovos, um a um

€ deixam-se escalfar. Por fim adicionam-se os gueijos cortados

aos quartos.

Tem-se o pao cortado as fatias numa terrina e rega-se com o caldo.
A parte servem-se as batatas, os ovos, as beldroegas € o queijo.
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Soba de Nabos
com Feijdo- Encawrnado-

(6 pessoas)

400 g Feijao encarnado

1 Cebola

2 Naboy

2 Cenouwras

3 Batatasy meédias

300 g Abobora

1/2 Cowve lombarda

3 Colherey de sopa de azeite

Demolhe o feijdo de um dia para o outro.

Leve ao lume uma panela com dgua abundante e o feijdo e deixe ferver.
Junte a cebola picada e o azeite. Cozinhe até o feijao estar cozido.
Descasque os outros lequmes, corte a abdbora, o nabo e as batatas

em cubos, as cenouras em rodelas, a rama do nabo cortada grosseiramente

¢ a couve cortada em tiras largas e adicione ao feijio. Deixe cozer tudo
muito bem e sirva.

150 g Feijiao brawnco

0,5 kg Abdbora limpa

1 Cebola

2 Dentes de alho

1 Crawvinho

2 Colheres de sopa de azeite

Demolhe o feijéio de um dia para o outro.

Leve ao lume uma panela com dgua e coza o feijdo.

Noutra panela cologue 1 L de dgua e adicione a abbbora cortada

em pedacos, a cebola, os alhos, o cravinho e 0 azeite e deixe

cozinhar. Quando o feijdo estiver cozido, adicione aos restantes legumes
e reduza-os a pure,

Sirva o creme bem quente,
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Creme de Lentilhay Larawnjou

(8-10 pessoas)

500 g Lentilhas cov de laranjo

1 Alho francés

2 Cebolas

3 Dentey de alho

200 g Cenowra

100 g-Aipor

1/2 dl Azeite

2 LCaldo de legumeys ow de avey

g.bx Ervay aromaticay (coentros, salsa, hovteld,
celbolinho)

Coza as lentilhas em dgua com cebola, cenoura e um fio de azeite.
Reserve o caldo de cozedura.

Cologue uma panela ao lume, com azeite, cebola, alho, alho francés,
as lentilhas e um pouco de caldo. Tape e deixe cozinhar em lume baixo
durante 10 minutos. Adicione o caldo de legumes ou de aves, o restante
caldo de cozer, as lentihas e ervas aromdticas a gosto e triture bem.
Sirva com um fio de azeite e um pouco de ervas aromdticas.

1/2 AL Azeite
2 L Caldo de aves ow carne
q.b: Ervas Aromdticay (coentros; segurelhay hovteld)

Fique as cebolas e o alho francés.

Coloque uma panela ao lume, com azeite, cebola, alho francés

e um pouco de caldo, Tape e deixe cozinhar em lume baixe durante

10 minutos. Adicione o caldo e coloque os legumes por ordem de cozedura,
(dos que demoram mais tempo, para 05 que demoram menos),

de forma a ndo perderem a textura.

Sirva com um fio de azeite e um pouco de ervas aromaticas,
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Leve Creme de Espargoy Cre/mef de ‘Bermgela/

Selvagens Aromatigado comv Pinhdey e Bolbo-de Aipo-
comv Oleo- de Trufa Brancow e

(6 pessoas) 500 g Beringelay
= 200 g Batato nova
20 500 g Espargoy selvagens 100 g Cebola nova

200 g Batada novaw 304 Al

100 g Cebola nova 50;3}, :

0 g Alho “fumﬂ

2 Folhas basilico 50 g Rucula

1 dl de Azeite 1 dlAzeite

q.b: Oleo de trufa

Leve um tacho ao lume com azeite, cebola e alhos e faca

Leve um tacho ao lume com azeite, cebola ¢ alhos e faca um refogado muite ligeiro. Em seguida junte as beringelas,
um refogado muito ligeiro. Em sequida, junte as batatas as batatas e os pinhdes, envolva tudo muito bem e deixe apurar
€1,5 L de dgua. Quando levantar fervura adicione os espargos cerca de 2 minutos. Adicione 1,5 L de digua. Deixe cozinhar durante

€ deixe cozinhar durante 35 minutos. Retire do lume e junte
as folhas de basilico, reduza a puré.
A finalizar junte um pouco de Gleo de trufa e sirva.

20 @ 25 minutos. Retire do lume e reduza a puré.
Leve a ferver lentamente € junte a ricula, deixando cozinhar cerca
de 3 minutos.
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So;w de Tomate e Cebo{ax
Azeite de Ervas Finas
e Ovo-de Codornig Escalfado

(10 pessoay )

E 500 g Tomate
500 g Cebolas
3 Dentey de alho
1 dlAzeite g
50 g Coentroy e basilico moﬁﬂl}wﬁm‘ (emv Juliana)
10 Ovoy codornig 1/2 dl Azeite
1 UCaldo de legumes e galinha 2 L Caldo de legumes ow dgua

Deixe suar ligeiramente a cebola com os alhos e o azeite,

Jjunte o tomate partido em cubos e deixe cozinhar. Adicione Faca um refogado ligeiro com a cebola, o alho francés,
o caldo de legumes e galinha, os cogumelos e o azeite, Junte as lentilhas e o caldo
Escalfe os ovos de codorniz num tacho com Ggua e vinagre. de legumes e deixe cozinhar até ficar tenro.

Triture as ervas com o azeite até ficar cremoso, Servir em taca de consomé,

Cologue num prato de sopa um ovo de codorniz, adicione
a sopa € no final o azeite com as ervas.




FAUSTO AIROLDI
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RESTAURANTE BICA DO SAPATO

Creme de Grao-

com Espinafres e Sésamo-
(6 pessong)

750 g Grao demolhado
250 g-Alho franceés

1 Molho de espinafres
3 U Caldo de legumes
40 g Pastow de sésamo-
1 cl Oleo de sésaumo

Coza no caldo de legumes o grio com o alho francés.
Triture até ficar homogéneo. Junte a pasta de sésamo.
Antes de servir adicione os espinafres bem escorridos
g tempere com uns pingos de dlee de sésamo.
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Vychyssoise de Abébora
Assada comv Ioguwrte Escovvido

(6 pessoas)

750 g Abobora menina descascada
250 g Alho francés

Limpe a abdbora e corte em cubos grossos.

salpique com azeite, canela e pimenta e asse em forno quente
a 160° C durante 40 minutos.

Num tacho junte a'abébora assada, o alho francés e o caldo
de legumes e deixe cozer durante 30 minutos.

Triture até ficar homogéneo. Arrefeca a sopa e cologue no frio.
Entretanto, num pano lavade deixe o iogurte natural

a escorrer de um dia para o outro (também no frio).

Servir a sopa fria com uma colher de iogurte escorrido.

Esta sopa também pode ser servida quente.
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