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Sopa de Agrido

A sopa de legumes € um alimento econdmico, de fdcil preparagdo e extramente
sauddavel. E uma excelente maneira de cumprir as recomendcgoes de consumo de
horticolas principalmente para os individuos que ndo sdo fas de horticolas no prato.
As vantagens do seu consumo sd@o varias e comeg¢am pelo seu baixo preco. A
receita que se apresenta de seguida tem um custo estimado de 3,64€, o que
equivale a cerca de 36 céntimos por porcdo. De modo a evitar o desperdicio foram
usados os talos dos brdcolos, a cenoura com casca e as partes verde-escuras do
alho-francés. Na escassez de horticolas frescos e da época, os horticolas
congelados sdo uma boa alternativa.

Se observarmos do ponto de vista nutricional, a sopa é rica em agua, fibra,
vitaminas e minerais, contribuindo para a prevenc¢do de inumeros problemas de
saude. E pouco caldrica e saciante, promovendo assim a manutencéo de um peso
sauddvel.

Para a preparacdo desta receita sdo necessdarios apenas uma panela, uma varinha
elétrica, dgua, horticolas e batatas. Caso queira reduzir a quantidade de hidratos de
carbono, e consequentemente as calorias, pode perfeitamente omitir a batata.
Gracgas a inclusdo dos horticolas esta sopa é fonte de vitamina A, vitamina C e
fibras alimentares. O azeite fornece gordura monoinsaturada, que contribui para
uma boa saude cardiovascular. A inclus@o dos brécolos e do agrilo aumenta o teor
em ferro deste alimento, ainda que a sua absor¢cdo esteja diminuida por se tratarem
de alimentos de origem vegetal.

A sopa gue ndo consumir de imediato deve ser arrefecida e guardada no frigorifico
durante um maximo de trés a quatro dias. Depois basta retirar a quantidade
pretendida e aguecer bem. Se preferir, pode congelar em doses individuais durante
um maximo de dois a trés meses. Para a consumir basta descongelar, ferver e estd
pronta.

A confecdo da sopa pode ser uma atividade diddatica e divertida para os mais
novos. As criangcas podem ajudar e aprender, dizendo os homes, as cores € o
numero dos ingredientes, ajudando na lavagem dos horticolas, entre outras tarefas
adequadas a idade. O contacto direto com os horticolas e a participa¢cdo na
elaborag¢do da receita podem aumentar a aceitagdo da sopa.
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Ingredientes:

- 5009 de batata;

- 3009 de cenoura;

- 1509 de cebola (ou uma cebola média);
- 20g de alho (5 dentes);

- 300g de abdbora manteiga;

- 1509 de alho-francés;

- 2009 de curgete; Dorgées
- 100g de brocolos;

- 3009 de agrido;

- 40mL de azeite (4 colheres de sopaq);

- Sal (1 colher de chd). ‘;‘gg‘:’:l'_":?quf;;

Preparacdo:
1° Descascar, lavar e cortar as batatas.

2° Colocar uma panela grande com dgua e as batatas (previomente preparadas)
ao lume.

3° Preparar (descascar e/ou lavar) as cenouras, a abdbora, a cebola, o alho, o
alho-francés, a curgete e os brocolos e colocar na panela jd com a dgua a ferver.
Deixar cozer até todos os ingredientes estarem macios.

4° Retirar a panela do lume e com uma varinha elétrica triturar até obter um creme
homogéneo (acrescentar ou retirar dgua para obter a textura mais apreciada).

5° Colocar novamente a panela ao lume, acrescentar o sal (idealmente uma colher
de chd serd o suficiente) e o agrido previomente lavado. Deixar cozer em lume
brando até o agrido estar macio, mexendo de vez em quando para ndo queimar.

6° Desligar o fogdo e apenas nesta altura acrescentar o azeite (deste modo evita a
deterioracdo dos componentes benéficos do azeite).
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Declaracdao Nutricional

Dicas de Alimentacdo Sauddvel

Sopa de Agrido

Nutriente Valor por Valor por % Dose de Dose de
100mL porcdo (300mL) Referéncia * Referéncia *
, . 8400K;j
Valor calorico 36,3kcal 10%9kcal 5,5% 2000kedl
Lipidos 1,59 4,69 6,6% 709
Dos quais saturados 0,239 0,79 3,5% 209
Hidratos de 4 4g 13,29 5% 2609
Dos quais agucares 1,29 3,69 4% 909
Proteinas 1,29 3,79 7,4% 509
Fibras 1,39 3,89 - -
Sal 0,19 0,39 5% 69
. J

*Dose de referéncia para um adulto médio (1800kj/200kcal)

Nutriente Valor por Valor por % VRN **
100mL porcao (300mL) (por porgao)
Vitamina A 0,16mg 0,47mg 58% 800 pg
Vitamina Bé 0,16mg 0,47mg 29% 1,4mg
Vitamina C 15,6mg 46,4mg 58% 80mg
Potdssio 203,3mg 610mg 31% 2000mg
Cailcio 34,5mg 103,4mg 13% 800mg
Fosforo 24,5mg 73,6mg 11% 700mg
Ferro 0,46mg 1,4mg 10% 14mg
Zinco 0,14mg 0,4mg 4% 10mg
N J

** VRN = Valores de Referéncia de Nutriente

Valores calculados com recurso & Tabela de Composi¢cdo dos Alimentos
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