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Å O que é uma sopa? 

Å De onde veio a sopa? 

Å Que tipos de sopa? 

Å Qual a importância da sopa? 

Å Quais os ingredientes da sopa? 

Å Como escolher os ingredientes? 

Å Como preparar os ingredientes? 

Å Como conservar a sopa? 

Å Receitas de sopas 

Å Receituário tradicional português 

 

 

Conteúdos  

3 
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O que é uma sopa? 

 άalimento composto de caldo, mais ou menos líquido, geralmente com 

legumes sólidos cortados em pedaços pequenos, que se toma normalmente no 

princípio da ǊŜŦŜƛœńƻέ 
in Dicionário da Língua Portuguesa 

 άΧé o resultado da cozedura breve, em água, de uma variedade de 

alimentos predominantemente vegetais e cereais aos quais se adiciona um pouco 

de gordura e por vezes também carne, peixe ou ovo, para de uma forma geral 

comermos à colher, no início da refeição.έ 
in Acerca de Sopa(s), 2003 

4 
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De onde veio a sopa? 

Å  a sopa era feita em άǇƻœŀǎέ 

de água quente com origem 

na actividade vulcânica 

residual onde se adicionavam 

diversos alimentos. 

Å  a sopa era um pedaço de pão com 

caldo fervente de carnes ou legumes;  

Å  era reconhecida pelos seus efeitos 

terapêuticos e medicinais, ganhando 

importância na alimentação. 

Å  a partir do século XX a sopa passou a ser associada à baixa 

condição social; 

Å  no final deste século houve diminuição do consumo de sopa 

nos países ocidentais, devido à vida agitada dos indivíduos e à 

proliferação de cadeias de restauração de serviço rápido. 

Å  os avanços da ciência promovem os 

benefícios do consumo de sopa; 

Å  a tecnologia alimentar facilita o acesso a 

sopas já preparadas (desidratadas, 

embaladas, congeladas). 

5 

Pré-história Idade média 
História 
recente 

Presente e 
Futuro 
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As sopas podem ser classificadas do ponto de vista gastronómico e do ponto de vista 

nutricional. 

Å Ponto de vista gastronómico: 

ï Sopas: resultam da cozedura em caldo de vários ingredientes para formar uma 

base triturada à qual podem ser adicionados alimentos cortados em pedaços; 

ï Caldos: resultam da cozedura de carne, peixe, marisco ou legumes. Os elementos sólidos 

são retirados após a cozedura. Pode adicionar-se massa ou arroz formando as canjas; 

ï Cremes: são uma sopa cujos ingredientes se encontram todos triturados; 

ï Aveludados: resultam da junção de um farináceo (exemplo: farinha de trigo ou arroz) a 

um caldo (de legumes, carne ou peixe). Em cozinha também designa um molho básico, 

claro e quente, de carne ou peixe, com diversas aplicações. Na sua base é usado um 

preparado de culinária simples, composto por partes iguais de  manteiga clarificada (ou 

outra matéria gorda como natas) e de farinha. 

Que tipos de sopa? 

6 
Feliciano E, Soares E, Nunes N. Acerca de Sopa(s). Confraria da Sopa. Abril de 2003. Lisboa | Michel MM. Manual de Cozinha 1: Técnicas e preparações-base. Porto Editora. Porto. 2006 
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As sopas podem ser classificadas do ponto de vista gastronómico e do ponto de vista 

nutricional. 

Å Ponto de vista nutricional: 

ï Sopas: resultam da cozedura em água de diversos alimentos que podem, ou 

não, ser triturados. São nutricionalmente mais completas que os caldos por 

conterem fibras, além de todas as vitaminas e minerais; 

ï Caldos: líquido onde se cozem diversos alimentos que são retirados após a cozedura. 

São mais pobres em fibra do que a sopa, contudo podem fornecer diversas vitaminas 

que se dissolvem na água; 

ï Sopas ricas: são sopas às quais se adicionam alimentos como carne, peixe, marisco, ovos 

ou queijo, sendo normalmente servidas como prato principal (ensopados, caldeiradas, 

jardineiras). 

Que tipos de sopa? 

7 
Feliciano E, Soares E, Nunes N. Acerca de Sopa(s). Confraria da Sopa. Abril de 2003. Lisboa | Michel MM. Manual de Cozinha 1: Técnicas e preparações-base. Porto Editora. Porto. 2006 
 



de 49 

A
s
so

ci
a

çã
o
 P

o
rt

u
g
u
e

sa
 d

o
s
 N

u
tr

ic
io

n
is

ta
s 

| 
w

w
w

.a
p
n
.o

rg
.p

t 
| 
g

e
ra

l@
a
p
n
.o

rg
.p

t
 

A sopa, se confeccionada de forma adequada, é uma importante fonte de: 

ï Vitaminas: contribuem para o crescimento e manutenção do equilíbrio do 

organismo, regulando muitos processos que nele ocorrem; 

ï Minerais: importantes para a conservação e renovação dos tecidos e para o 

bom funcionamento das células nervosas; 

ï Fibras: participam na regulação do organismo, nomeadamente no controlo da 

glicose e colesterol sanguíneos, do trânsito intestinal e do apetite; 

ï Água: é essencial para a regulação do trânsito intestinal, protecção de tecidos 

e órgãos, transporte de nutrimentos e manutenção da temperatura corporal. 

 

A sopa apresenta um elevado valor nutricional, pela sua riqueza em 

nutrientes, e um baixo valor calórico. 

Qual a importância da sopa? 

8 
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A sopa tem muitas vantagens: 

ï Aumento da digestibilidade dos alimentos que contem, o que facilita a 

digestão e absorção de nutrientes; 

ï Manutenção das características nutricionais dos alimentos, uma vez que a 

cozedura é feita a baixas temperaturas, não havendo degradação dos 

nutrientes; 

ï Aproveitamento dos nutrientes que se dissolvem no caldo durante o processo 

de cozedura; 

ï É de fácil confecção, conservação e consumo; 

ï Diminuição do apetite, em especial pelo elevado teor em água e fibra e 

também pela temperatura a que normalmente é consumida (quente);  

 

 

Qual a importância da sopa? 

9 
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A sopa tem muitas vantagens: 

ï Quando consumida ao início da refeição diminui a quantidade de alimentos 

ingerida no prato principal. Uma vez que promove a saciedade, a sopa 

contribui para um melhor controlo do peso corporal; 

ï Colabora na prevenção de diversas patologias, nomeadamente as doenças 

cardiovasculares, alguns cancros, diabetes e obesidade; 

ï Facilita a ingestão alimentar para indivíduos com dificuldades de mastigação; 

ï Facilita o consumo de diversos hortícolas na mesma refeição; 

ï Pode constituir o prato principal de uma refeição se for enriquecida com 

alimentos fornecedores de proteína e alguns cereais. 

Qual a importância da sopa? 

10 
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Água 

Hortícolas  
Batata, arroz, 

massa | 
leguminosas 

Temperos 

όŀȊŜƛǘŜΣ ǎŀƭΧύ 

Quais os ingredientes da sopa? 

11 

Água 

Hortícolas  
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Å A água é o principal constituinte das hortaliças e legumes e 

também um dos principais ingredientes de uma sopa; 

Å O consumo de sopa contribui em grande parte para a ingestão 

diária de água, ajudando o organismo a manter-se hidratado. 

 

 

Å Englobam as hortaliças (folhas, ramas e flores) como a couve, 

alface, nabiças e couve-flor e os legumes (raízes, talos e frutos) 

como a cenoura, alho francês e tomate; 

Å São fornecedores de água, fibras, vitaminas (carotenos, vitaminas 

do complexo B e C) e minerais (maioritariamente cálcio, potássio e 

ferro). 

 

 

 

 

Quais os ingredientes da sopa? 

12 

Hortícolas  

Água  
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Å A batata, o arroz e a massa são boas fontes de hidratos de carbono, 

fibras, vitaminas (principalmente do complexo B) e minerais. Na 

base da sopa deverá colocar apenas um destes alimentos; 

Å Adicionar leguminosas à sopa (feijão, grão-de-bico, lentilhas, 

ervilhas, etc) pode ser uma excelente forma de introduzir estes 

alimentos diariamente na alimentação, dado que nem sempre são 

consumidas no prato principal; 

Å As leguminosas são ricas em proteínas de origem vegetal e também 

fornecem hidratos de carbono, fibras, cálcio, ferro, zinco, ácido 

fólico e vitaminas do complexo B. Idealmente devem ser 

consumidas com a pele uma vez que esta contém diversos 

nutrientes; 

Å No caso de dificuldade em digerir as leguminosas , estas devem ser 

bem demolhadas e confeccionadas de forma a facilitar a digestão 

(em purés, bem passadas/trituradas). 

 

Quais os ingredientes da sopa? 

Batata, arroz, 
massa | 

leguminosas 

13 
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Å Diversos temperos podem ser adicionados à sopa, nomeadamente 

o azeite, sal e ervas aromáticas; 

Å O azeite é uma gordura com um perfil saudável (sendo os ácidos 

gordos monoinsaturados os mais representativos), contudo deve 

ser usado em pouca quantidade porque fornece muitas calorias; 

Å Procure adicionar o azeite apenas no final da cozedura da sopa, 

após ter desligado a fonte de calor; 

Å O sal deve também ser usado com moderação pela sua associação 

com a hipertensão arterial. Evite a presença do saleiro à mesa e a 

utilização de caldos concentrados, que geralmente possuem uma 

elevada quantidade de sal e gordura. As ervas aromáticas são um 

bom substituto; 

Å Nota prática: se confecionar sopa para 10 doses, coloque 2g de sal 

ou seja, 1 colher de chá. 

Quais os ingredientes da sopa? 

Temperos 

όŀȊŜƛǘŜΣ ǎŀƭΧύ 

14 
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Hortícolas:  

Å Escolha 3 a 4 hortícolas diferentes, em que um deles seja, preferencialmente, de 

folha verde; 

Å Quantidade: 180g de hortícolas crus;  

Å Nota: dependendo da quantidade de hortícolas colocados no prato como 

acompanhamento ou no caso da sopa ser o único prato da refeição, esta 

quantidade poderá variar. 

Batata, arroz ou massa:  

Å Seleccione apenas um destes alimentos para a base da sopa; 

Å Quantidade: 1 batata média (80g) ou 2 colheres de sopa de arroz ou massa crus 

(35g); 

Å Nota: Se forem usadas leguminosas na sopa, reduzir esta quantidade para metade. 

Quais os ingredientes da sopa? 
tŀǎǎŀƴŘƻ Ł ǇǊłǘƛŎŀΧ 

15 

Quantidade para uma pessoa por refeição: 
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Leguminosas:  

Å Varie a combinação de leguminosas usadas na sopa e no prato principal; 

Å Quantidade: 25g de leguminosas secas cruas; 

Å Nota: adicionar à sopa se não forem consumidas no prato principal. 

Azeite:  

Å Minimize a adição de gordura; 

Å Quantidade: 1 colher de chá de azeite; 

Å Nota: adicione o azeite no Ŭƴŀƭ da preparação da sopa. 

 

Quais os ingredientes da sopa? 
tŀǎǎŀƴŘƻ Ł ǇǊłǘƛŎŀΧ 

16 

Quantidade para uma pessoa por refeição: 

Adicione a quantidade de água necessária para obter uma consistência líquida. 

Minimize a adição de sal, promovendo um dia alimentar com teor reduzido de sódio.  
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Å Prefira hortícolas frescos, da época e de produção local; 

Å Tenha em atenção a cor, cheiro e aspecto dos hortícolas antes de os comprar. Os 

mais deteriorados, para além de alterações de sabor, têm menor valor nutricional 

face aos mais frescos; 

Å Os hortícolas congelados podem ser uma boa opção para quem tem pouca 

disponibilidade para adquirir e preparar estes alimentos ou tenha necessidade de 

os conservar por mais tempo : 

ï Tenha o cuidado de escolher hortícolas que estejam completamente rígidos, 

com a embalagem intacta e sem formação de gelo na embalagem; 

ï Tenha em atenção os prazos de validade e o modo de conservação; 

ï Deixe a compra de produtos congelados para o final e transporte-os num saco 

isotérmico. 

 

Como escolher os ingredientes? 

17 
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Å Lave todos os hortícolas antes da preparação, tendo o cuidado de remover toda a 

sujidade; 

Å As couves devem ser lavadas folha a folha para garantir a eliminação de toda a 

sujidade; 

Å Não deixe os hortícolas muito tempo em água, pois há perdas de nutrientes que 

não poderão ser aproveitados; 

Å Prepare os hortícolas imediatamente antes de os utilizar para conservar mais 

nutrientes; 

Å Não misture alimentos crus com alimentos cozinhados e use utensílios diferentes 

para a preparação de uns e outros; 

Å Os talos e cascas de alguns hortícolas podem ser usados na sopa: talos das 

couves ou casca da cenoura, por exemplo. 

Como preparar os ingredientes? 

18 
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 Depois de a sopa estar pronta, é importante saber conservá-la para que a 

possamos consumir por mais dias. Isto pode ser relevante principalmente para quem 

tem pouco tempo e cozinha a sopa no início da semana em grandes quantidades, 

utilizando-a ao longo da mesma. 

Como conservar a sopa? 

ωDepois de desligar o fogão sirva a quantidade necessária para 

aquela refeição e deixe a panela da sopa aberta cerca de 1 hora, 

para esta arrefecer.  No Verão, para facilitar o arrefecimento, 

pode mergulhar a panela em água gelada. 

1 

ωQuando a sopa estiver mais fria deve colocá-la no frigorífico; 

ωNas refeições seguintes deve retirar e aquecer só a quantidade 

necessária para aquela refeição e manter a restante no frio;  

ωA sopa pode conservar-se no frigorífico por um período máximo 

de 3 a 4 dias. 

2 

19 



de 49 

A
s
so

ci
a

çã
o
 P

o
rt

u
g
u
e

sa
 d

o
s
 N

u
tr

ic
io

n
is

ta
s 

| 
w

w
w

.a
p
n
.o

rg
.p

t 
| 
g

e
ra

l@
a
p
n
.o

rg
.p

t
 

Como conservar a sopa? 

ωProcure dividir a sopa por caixas de armazenamento mais 

pequenas, cada uma com a quantidade necessária para uma 

refeição, e congelá-la; 

ωAntes de cada refeição retire uma dessas caixas do congelador 

e coloque-a no frigorífico por algumas horas para ir 

descongelando. Depois aqueça e deixe ferver antes de 

consumir.  

3 

ωEvite ter o frigorífico e o congelador demasiado cheios pois 

impede a circulação de ar e os alimentos não arrefecem 

adequadamente; 

ωA sopa pode conservar-se no congelador por um período 

máximo de 2 a 3 meses. 

Nota 

20 
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A Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda o consumo de, pelo menos, 400 g 

de fruta e hortícolas por dia.  

A sopa de hortícolas, deve ser diariamente consumida ao almoço e ao jantar, 

contribuindo para atingir as recomendações preconizadas pela OMS e permitindo a 

ingestão de nutrientes reguladores, como a fibra, vitaminas, minerais e água, 

associados a um baixo valor calórico.  

O consumo de hortícolas é uma das chaves para uma alimentação equilibrada, 

variada e completa, estando associado a um bom funcionamento do organismo e à 

prevenção de diversas doenças crónicas não transmissíveis. 

Periodicidade do consumo de sopa 

21 
Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases. Report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation. WHO Technical Report Series 916. World Health Organization. Geneva. 2003 
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Receitas de sopas 

22 
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Sopa de feijão verde 

ÅDescascam-se a curgete, a cebola e o alho e 

cozem-se juntamente com a cenoura;  

ÅEnquanto a sopa coze, corta-se o feijão verde 

muito fininho; 

ÅQuando os legumes estiverem cozidos reduzem-

se a puré e levam-se novamente ao lume; 

ÅQuando o puré levantar fervura junta-se o feijão 

verde e deixa-se ferver até cozer; 

ÅTempera-se a sopa com pouco sal e azeite. 

1 curgete |  1 cenoura |  2 

cebolas |  1 dente de alho 

|  1 colher de sopa de 

azeite |  250 g de feijão 

verde |  1 colher de café de 

sal |  2 L de água  

Adaptada de: http://www.gastronomias.com/receitas-coracao/sopas08.htm 
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Creme de tomate 

1 dl de azeite |  1 dente de 

alho |  2 cebolas |  1 

cenoura |  4 batatas |  400 

g de tomate |  sal e água 

q.b. 

ÅRetiram-se a pele e as sementes do tomate e 

descascam-se as batatas, as cenouras, as cebolas 

e os alhos;  

ÅNuma panela colocam-se estes alimentos com a 

água e deixam-se cozer; 

ÅReduz-se a sopa a puré e tempera-se com pouco 

sal e azeite. 

 

Nota: se servir a sopa com ovos escalfados e cubos 

de tostas ou pão torrado, ela torna-se um excelente 

prato principal. 

Adaptado de: http://www.receitasdecozinha.com/creme-de-tomate-r-38.html 

24 



de 49 

A
s
so

ci
a

çã
o
 P

o
rt

u
g
u
e

sa
 d

o
s
 N

u
tr

ic
io

n
is

ta
s 

| 
w

w
w

.a
p
n
.o

rg
.p

t 
| 
g

e
ra

l@
a
p
n
.o

rg
.p

t
 

ÅCoze-se o grão e reserva-se; 

ÅDescascam-se e cozem-se a abóbora, a cenoura, 

a cebola e o nabo na água de cozer o grão; 

ÅDepois de cozidos reduzem-se a puré e vão 

novamente ao lume; 

Å Juntam-se os espinafres ripados e o grão-de-

bico. Deixa-se ferver durante alguns minutos e 

desliga-se o lume; 

ÅTempera-se a sopa com pouco sal e azeite. 

Sopa de espinafres e grão-de-bico 

120 g de grão-de-bico |  1 

cenoura |  250 g de 

abóbora |  1 cebola |  1 

nabo |  1 molho de 

espinafres |  2 colheres de 

sopa de azeite |  água de 

cozer o grão q.b. |  sal 

Adaptado de: FELICIANO, Elsa; SOARES, Elsa; NUNES, Nuno. Acerca de Sopa(s). Confraria da Sopa. Abril de 2003. Lisboa. 
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Creme de cenoura e alho francês 

Å Descascam-se e levam-se a cozer todos os 

hortícolas; 

Å Quando estiverem cozidos reduzem-se a puré; 

Å Tempera-se a sopa com pouco sal e azeite. 

 
 

4 cenouras |  2 talos de 

alho francês |  2 cebolas |  

1 curgete |  2 batatas |  

azeite, água e sal q.b. 

Adaptado de: http://7gramas-de-ternura.blogspot.pt/2012/04/creme-de-cenoura-e-alho-frances.html 
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Sopa Juliana 

ÅDescascam-se e cozem-se as cenouras, a curgete, 

a batata e as cebolas e levam-se a cozer;  

ÅDepois de cozidas reduzem-se a puré e vão 

novamente ao lume; 

Å Juntam-se os legumes cortados em juliana*; 

ÅDeixa-se cozer durante alguns minutos e apaga-

se o lume; 

ÅTempera-se a sopa com pouco sal e azeite. 

 

*Juliana: nome técnico que se aplica ao corte de 

hortaliças em tiras finas e compridas com 3 a 4 cm 

de comprimento e 1 a 2 mm de largura. 

 

1 batata média |  2 

cenouras |  1 cebola 

grande |  ½ curgete |  150 g 

de juliana cortada (couve, 

nabo e cenoura) |  2 

colheres de sopa de azeite 

|  sal e água q.b. 

Adaptado de: FELICIANO, Elsa; SOARES, Elsa; NUNES, Nuno. Acerca de Sopa(s). Confraria da Sopa. Abril de 2003. Lisboa. 
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Canja de galinha com repolho e 
cenoura 

ÅDescascam-se e lavam-se os hortícolas; 

ÅPõe-se uma panela ao lume com a água e juntam-

se-lhe o frango, o nabo cortado em quartos e uma 

cenoura cortada ao meio; 

ÅQuando os legumes estiverem cozidos retiram-se da 

panela com algum caldo, reduzem-se a puré com a 

varinha mágica e voltam a juntar-se ao restante 

caldo; 

ÅCortam-se a couve e a outra cenoura em juliana e 

juntam-se ao preparado anterior; 

ÅRetira-se o frango e junta-se a massa, deixando 

cozer; 

ÅTempera-se com pouco sal e serve-se acompanhada 

com o frango desfiado. 

¼ galinha ou frango |  2 

cenouras |  ½ repolho |  1 

nabo |  2 litros de água |  

200 g de massa cuscuz ou 

pevide |  sal  q.b. 

Adaptado de: http://www.saborintenso.com/f19/canja-galinha-978/ 
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Receituário tradicional português 
Sopas, caldos e sopas ricas  
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A gastronomia portuguesa é rica em técnicas e sabores muito diversificados. 

Um dos pratos tipicamente portugueses é, sem dúvida, a sopa. Cada região 

foi criando ao longo dos tempos aquela que melhor se adequava aos seus 

hábitos alimentares, ao seu clima e ao quotidiano dos seus habitantes. 

Assim, surgiram no receituário tradicional português diversas sopas, todas 

elas nutricional e gastronomicamente ricas. Neste documento serão 

enumerados alguns exemplos deste prato, contudo muitos outros ficam por 

explorar. 

Os pratos seguidamente apresentados serão classificados como: 

30 

Receituário tradicional português 
Sopas, caldos e sopas ricas  

S C SR 

Sopas Caldos Sopas ricas 
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Å É típico do norte de Portugal, contudo é muito consumida por todo o país; 

Å É feita com base num caldo de batata, cebola e azeite, com couve, geralmente 

galega, cortada muito fina; 

Å É uma sopa por norma espessa e de cor maioritariamente verde; 

Å É geralmente servida com um fio de azeite, tiras de broa de milho e uma rodela de 

chouriço. 

 

31 

Caldo verde 

A couve galega é tipicamente portuguesa e cresce durante todo o ano, estando 

adaptada a vários climas. É uma boa fonte de cálcio, ferro, vitamina A e vitamina C, e 

tem um baixo valor calórico. 

Para aproveitar ao máximo os benefícios da couve galega não devemos cozê-la por 

demasiado tempo, uma vez que as vitaminas e minerais se degradam com elevadas 

temperaturas. 
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