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pedem um prato
abraca.Umasopa

Pamela Silva
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LAZironomia

E TEMPO DE

stima-se que a origem da sopa remonte a

pré-historia antes mesmo da descoberta do

fogo, como uma forma de amaciar carnes e

vegetais mais duros. Ela teria surgido casualmen-

te em regides vulcanicas onde se formavam
pogas de agua quente.

Ha quem diga que a origem etimoldgica da palavra vem
do sanscrito: sii (significa: bem) e po (significa: alimentar). Por
essa linha, sopa significaria “bem alimentar”. Outras verten-
tes apontam que a palavra, criada na ldade Média, deriva do
germanico suppa “pedaco de pao embebido em um liquido”.

O dicionario Aurélio assume essa segunda explicacdo e de-
fine sopa como “caldo com carne, legumes, massas ou outra
substancia solida, servido normalmente como primeiro prato
do jantar”. Entao, pelo dicionario: sopa sozinha, no geral, nao
€ considerada uma refeicao por si so.

De qualquer forma, caldos e sopas atravessaram periodos
historicos e os mais diversos espacos geograficos até chegar-
mos a grande variedade de receitas que dispomos hoje.

Caldo ou sopa

Por uma sopa mais saudavel

® Usando ingredientes nutritivos,
a sopa pode trazer inGimeros
beneficios para a nossa satide.
Veja as dicas:

® Evite excesso de creme de leite
e queijos amarelos nas receitas
mais cremosas. Também vale o
alerta para o excesso de sal, es-
pecialmente para hipertensos ou
portadores de doengas cardiacas.

© Na mesma linha, evite tempe-
ros, caldos e sopas industrializa-
dos, que costumam ter muito
s6dio em sua composicao.

® Temperos naturais, como cebo-
la, alho, salsa, manjericao, acafrao,
pimenta etc, reforcam o sabor e
ainda acrescentam antioxidantes,
que ajudam na prevencao de
varias doencas.

® As sopas de verduras e legumes
tém baixas calorias e sao ricas em
vitaminas e fibras. Sao perfeitas
para um “detox” aps exageros
gastrondmicos. Acrescidas de
carne e algum carboidrato, dao
maior sensacao de saciedade.

® Optar pelas receitas com peda-
cos maiores, em vez dos cremes
triturados no liquidificador, tam-
bém traz mais saciedade e ainda
preserva as fibras dos vegetais.

® Para ficar ainda mais saudavel,
experimente substituir os crou-
tons e o parmesao do acom-
panhamento por sementes de
girassol, abobora ou gergelim.

Fonte: viverbem.unimed

Vocé sabia que existe uma diferenca entre caldos e sopas? Basicamente, o caldo é como uma
agua temperada e a sopa, um caldo que pode ser cozinhado junto de carboidratos, como o ma-

carrao, proteinas, como a carne, ou hortalicas, como a ervilha.

Os caldos podem servir como tempero em alimentos, como arroz e feijao, ou para o consumo
pré-refeicao, como entrada, com intuito de aliviar a fome. Com o acréscimo de pedagos maiores
de carnes, legumes ou vegetais, o caldo se torna uma sopa. Nesse caso, recomenda-se consumi-la
como prato principal, por oferecer todos os nutrientes de uma refeicao balanceada. Por esse viés,

sopa € jantar, sim. Mas caldo é s6 entrada.

Fotos: Divulgacdo/GS

Uma boa sopa de batata-baroa faz qualquer jantar acontecer. Essa é
no melhor esquema “pa-pum” e rende uma porcao. Ja que vai sobrar
tempo, invista mais alguns minutos nos acompanhamentos: ficauma
delicia com croutons e cubinhos de bacon.

Ingredientes

P> 2 mandioquinhas (batatas-baroas) (cerca de 200 g)
p cebola

p 1dentedealho

p 2 xicaras (chd) de agua

P 1colher (sopa) de azeite

p 1folha de louro

p sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

P folhas de salsinha inteiras e picada a gosto para servir

P cubos de bacon dourados a gosto para servir

Modo de preparo

Lave, descasque e corte as mandioquinhas em rodelas médias.
Descasque e pique fino a cebola e o alho.

P> Leve uma panela pequena de borda alta ao fogo médio. Quando aquecer;
regue com o azeite, adicione a cebola, tempere com uma pitada de sal e
refogue por dois minutos até murchar. Junte o alho e o louro e mexa por
apenas um minuto para perfumar.

P> Acrescente as rodelas de mandioquinha e misture bem. Regue coma
agua, tempere com sal e pimenta a gosto e deixe cozinhar em fogo médio.
Quando ferver, tampe parcialmente a panela e deixe cozinhar por cerca
de 10 minutos ou até a mandioquinha ficar bem macia — verifique o ponto
espetando um garfo.

P> Desligue o fogo e, com uma pinga, retire a folha de louro. Com cuidado,
bata a sopa com um mixer dentro da prépria panela até ficar bem lisa. Se
preferir, bata a sopa no liquidificador, mas atencao: segure firme a tampa do
liquidificador com um pano de prato para evitar que o vapor quente da sopa
abraa tampa.

P> Prove e ajuste o sal e pimenta. Sirva a seguir com folhas de salsinha,
salsinha picada, croutons e cubos dourados de bacon a gosto.

Rendimento: uma porgao

Entao liga

que nos

entregamos
rapidinho!

KERRANG©

99841-7497 | 99995-2115
HORARIO DE ATENDIMENTO DAS 7430 AS 13HS = RUA CORONEL OSCAR JOST 1092 = SANTA CRUZ DO SUL=RS
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inverno chegou e veio com forca total! Com ele, chegam as

baixas temperaturas que nos fazem desejar nada mais do que

algo quente e reconfortante para aquecer o corpo e aalma. E

nada melhor do que uma sopa para cumprir esse papel tao

bem. Seja feita com vegetais frescos, carnes suculentas ou até
mesmo uma combinagao de ambos, as sopas sao verdadeiros coringas na
cozinha, capazes de agradar a todos os paladares e ainda oferecer uma
refeicdo balanceada e reconfortante.

E para os amantes de cremosidade, uma sopa de moranga com gengi-
bre pode ser a escolha ideal, trazendo nao apenas calor, mas também um
sabor nico e levemente picante. Numa manha de junho, a chefe Catia,
durante uma de suas aulas no curso de Gastronomia do Senac, com a
presenca dos 15 alunos da turma, preparou essa delicia para apresentar
aos leitores da Gazeta do Sul.

Confira a receital

Sopa creme de moranga

Ingredientes

Direcione a camera de
seu celular para o QR-
Code para assistir ao
video da receita com a
chef Catia Leal

Pamela Silva
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P> 500 g de moranga cabotia descascada e picada
P 1cebola picadinha

P> 2 dentes de alho picados

P Gengibre a gosto

P Azeite de oliva

p Sal

P Pimenta-do-reino

P Cheiro verde

P 150 gr. de nata

P> Bacon para finalizar (opcional)

Modo de fazer
P> Refogar a cebola com o alho no azeite de oliva ou na manteiga.

P Depois de ficar transparente, acrescentar a moranga picada e o liqui-
do até cobrir (pode ser 4gua, caldo de legumes ou de galinha).

P Depois de cozida, bater no liquidificador. Se for preciso, acrescente
mais caldo.

P Numa panela, refogue no azeite de oliva o gengibre ralado ou bem
picadinho. Em seguida coloque o creme de moranga, misture bem
e condimente com sal e pimenta-do-reino moida. Quando ferver,
acrescente a nata (ou creme de leite) para dar um toque aveludado
ao creme. Mantenha no fogo até levantar fervura.

P Sirva num bowl e finalize com o cheiro verde picadinho e o bacon
frito (pode ser picadinho ou em laminas).

WERED BY SUN

VOCE E O INGREDIENTE QUE MUDA TUDO. I fo= o
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G A\Zlronomia

RECEITAS PARA

O abraco que seu paladar merece. A receita transforma o almoco de
domingo em um verdadeiro banquete!

yt:’"“‘" .’

Fotos: Divulgagao/GS

GAZETA DO SUL/SABADO E DOMINGO, 28 E 29 DE JUNHO DE 2025

Ingredientes
} 1 qu||o de batatas

Modo de preparo

Cozinhe as batatas com casca, descasque-as e passe-as ainda quentes pelo espremedor, deixando cair a
massa em uma tigela. Junte a farinha de trigo, o ovo, uma colher (sopa) de manteiga e sal. Misture até for-
mar uma massa macia e uniforme. Sobre uma superficie enfarinhada, faga pequenos rolos de massa, corte
em pedagos pequenos e aperte com um garfo, formando pequenas conchas. Em uma panela, coloque o
6leo e refogue a carne até ficar dourada. Junte o bacon cortado bem fino, refogue mais um pouco, acres-
cente a cenoura e a cebola picadas, pimenta e folha de louro, regue com o vinho e deixe evaporar.

Coloque sal ea polpa do tomate passada na peneira e prossiga o cozimento por mais uma hora. Cozinhe
os nhoques em 4gua fervente salgada e abundante, escorra-os e ponha em camadas num refratario, alter-
nando com molho de tomates e queijo ralado e a manteiga restante. Sirva a seguir.

Variacao: se preferir; substitua o queijo tipo parmesao por queijo mugarela ralado, ou use os dois tipos de
queijo. Dica: cozinhe os nhoques aos poucos. Nao coloque tudo de uma vez s6 na panela. Ponha uma pequena
porgdo na agua fervente, eles afundardo e estardo prontos quando subirem a superficie da agua.

O toque especial que transforma qualquer macarrao em um prato inesquecivel.

Ingredientes
} 500 gramas de macarrao tlpo parafuso Preparo .
rrrrrrrrrrrr e Numa panela grande, cozinhe o
> 1/ 2 xicara (cha) de queijo parmesao ralado macarrao em agua fervente até o ponto
desejado. Escorra e reserve aquecido.
Molho Molho: Numa panela média, derreta 50

> 50 gramas de mante|ga sem saI gramas de manteiga e junte a farinha
,,,,,,,,,,,, . de trigo. Mexa bem até obter uma

} 1/ 2 xicara (cha) de farlnha de trlgo pasta amarela. Aos poucos, e sempre
rrrrrrrrrrrr - mexendo, acrescente o leite e cozinhe
} 2 1/2 xicaras (chd) de Ie|te o molho até engrossar. Junte o queijo
"""""" ==+ tipo parmesao, a noz-moscada ralada
} 1/ 2 xicara (cha) de queuo tlpo parmesao ralado e sal. Reserve. Corte os cogumelos em

fatias finas. Numa frigideira grande,
doure a cebola em 25 gramas de
manteiga sem sal. Junte o sal e refogue.
Adicione os cogumelos e refogue tudo
rapidamente. Junte a salsinha picada e
,,,,,,,,,,,, . 0 Molho branco. Acerte o sal. Reserve.

} 1 dente de alho amassado Num refratario aquecido, misture a
"""""" s massa € 0 molho. Mexa bem e sirva a

} 2 colheres (sopa) de saIsmha plcada seguir acompanhado de queijo tipo
"""""" s parmesdo ralado.

| 2 25 gramas de manteiga sem sal

Dica: se preferir, prepare o molho com queijo tipo parmesao ralado e sirva acompanhado de queijo
mugarela ralado. Use massa de macarrao tipo “grano duro”; fica mais saboroso.

DELIVERY |
Ble rgarten

GASTRONOMIA

FACA SEU

EVE N To - BUFFET - A LA CARTE
- FINGER FOOD
« INFRAESTRUTURA
N BIERGARTEN COMPLETA

- EQUIPE QUALIFICADA
SANTACRUZDOSUL " . | ocaLIZAGAO NO CENTRO -

MAIS INFORMAGOES (51) 3120-7272
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