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Sopa a solução mais versátil em tempos de crise 
 A sopa é fundamental em qualquer refeição principal, pela sua riqueza nutricional e baixo valor calórico, por isso não se esqueça de a incluir sempre! 

 Vantagens do consumo de sopa 

 

 É uma preparação com elevado valor 

nutricional por ser rica em vitaminas, 

minerais, fibras e com baixo valor calórico.  

 Na sopa consegue-se obter um maior 

aproveitamento das vitaminas e minerais, já 

que a água de cozedura não é desperdiçada. 

 Permite também aumentar a ingestão de 

produtos hortícolas à refeição. 

 Ao iniciar a refeição pela sopa de legumes, 

contribui para que não se verifique um 

excesso na ingestão de alimentos no prato 

principal e, logo, contribui para uma maior 

saciedade e um melhor funcionamento 

intestinal. 

 É uma excelente fonte de hidratação e muito 

simples de confecionar e com baixo custo. 

 

4 Etapas muito simples para confecionar uma sopa 

 

1. Na base da sopa coloque um alimento do grupo dos 

Cereais e derivados (batata ou massa ou arroz), 

exceto quando a sopa for o único prato da refeição, 

em que poderá ser adicionado mais do que um tipo. 

2. Adicione 3 a 4 hortícolas diferentes e varie esta 

combinação ao longo da semana. 

3. Adicione leguminosas na sopa (feijão, grão, favas ou 

lentilhas). Excelente forma de incluir este grupo de 

alimentos na sua alimentação diária.  

4. Tempere a sopa com azeite, o equivalente a uma 

colher de chá por pessoa e só quando esta já estiver 

pronta. 

Constituição da sopa 

A sopa na alimentação das crianças 

 Para as crianças a sopa é muitas vezes o único veículo 

de ingestão de hortícolas. Não se esqueça, os pais 

deverão ser os primeiros a dar o exemplo e incluir a 

sopa em todas as refeições. 
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