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Sopa - um prato completo Sopa para pessoas obesas Temperar a sopa

A sopa faz parte da tradigé_o ga§tronémica Um consumo regular de sopa pode ser uma e Tempere a sopa com azeite, o equivalente a
portuguesa e da Dieta Mediterranea. estratégia para combater a obesidade. uma colher de cha por pessoa e s6
E um prato simples, barato e facil de fazer, e Faca a sopa sem batata, massa ou arroz. quando a sopa esti-
mas que pode ser nutricionalmente muito Use apenas horticolas. Assim, a sopa fica ver pronta
completo e adaptavel a muitas situagoes com muito menos calorias. '
diferentes. Alguns horticolas como a abdbora, chuchu « Use pouco ou
ou curgete ajudam a espessar a sopa, dando nenhum sal para
Vantagens da sopa -lhe uma textura mais agradavel e permitin- temperar a sopa.
do substituir a batata.
Elevado valor nutricional - rica em vitaminas i d inci Se usar sal, tente
[ ] ‘- -
Sirva sempre a sopa antes do prato princi usar menos de uma

€ minerais. pal. Assim, a pessoa vai ficar mais saciada. X
colher de cha por

cada 5 pessoas.

« Combinacgao perfeita entre um elevado teor
de fibras e de agua, o que contribui para

Sopa completa

e Em vez do sal,

uma maior saciedade e um melhor funciona- Se pretender fazer uma refeigao apenas de N
Wento inbest T sopa, pode usar as seguintes quantidades por acrescente alho, ervas aromaticas e
. pessoa: especiarias a sopa.

» Na sopa consegue-se obter um maior apro- « 1 batata (cerca de 80 g, ou 4 colheres de
veitamento das vitaminas e minerais, ja que sopa de arroz ou 6 colheres de sopa de
a agua da cozedura ndo é desperdicada. massa); Conservar a sopa

» 2 colheres de sopa de feijao A sopa pode ser conservada no frigorifico

dase da sopa o1 Eedagodde frango do t?hma.nho da palma da por 3 dias. Deixe arrefecer a sopa a

« Na base da sopa, coloque apenas um destes mao (ou de peru ou coelho); temperatura ambiente antes de a introduzir

alimentos, ou batata ou massa ou arroz, ex- [ERRELKeReNlolguleclERERe e Koo [N Nelolg-E no frigorifico.

o o dos (cerca de uma chavena almogadeira). -
ceto se a sopa for o unico prato da refeigao. ( S ) « Armazene a sopa num recipiente fechado

« Em cada sopa adicione 3 a 4 horticolas dife- na prateleira superior do frigorifico.

: it Espessar a sopa
rentes, mas varie esta combinagao ao longo

e Quando reaquecer a sopa, deixe ferver pelo

da semana. A fécula de batata, previamente diluida em menos 2 minutos.
L : » 2 agua tépida, ajuda a tornar a sopa mais . Depois de reaguecer a sopa. n3o volte a
. Adu_:lonar leguminosas na sopa (feijao, grao, espessa, facilitando a ingestdo por pessoas refEigerar. q Pa,
ervilhas), pode ser uma das formas de recu- que sofrem de disfagia, e que se podem

perar o lugar destes alimentos a mesa. engasgar facilmente com sopas mais liquidas.

Fontes:
Gregorio MJ], Santos MCT, Ferreira S, Graga P. Alimentacdo inteligente -
coma melhor, poupe mais. FOOD, 2012.
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