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Sopas e caldos

Armas contra o [rio

Pratos servidos em temperatura elevada sao capazes de aquecer o corpo com rapidez

o dia 21 de pnho de 2015
N chegou ofickalmente o in-

vemo! Com sua chegada
e, consequentemente, dos dias
mais gelados, nio consigo pen-
sar em algo methor do que um
deticioso prato quentinho para
se esquentar. Os restaurantes ¢
lanchonetes logo incduem as so-
pas, os caldos e 0s cremes nos
carddpios. Estes pratos, servidos
em temperatura devada, sio ca-
pazes de aquecer o corpo mais
rapidamente, gerando uma sen-
sacio de bem-estar nesses dias
fedados.

A grande variedade de ingre-
dientes que temos disponivel
passibilita criar os mais variados
pratos quentes, indo de uma
simples sopa de legumes com
carme o wm caldo de fedjao com
bacon servido e wn pao italia-
no, Dependendo de como ¢
composta, a sopa pade ser bas-
tante nutritiva. Com bos quanti-
dade de Jegumes e verduras, pot
exemplo, ¢ saudivel ¢ nutritiva,
Guaando leve, ou seja, feita basg-
camente com legumes e cames,
podem ser consumidos até dots
pratos fundes, sem problemas,
0 ideal é que a sopa contenba
um mix de verduras e legumes
que, além de saudavels, pos-
suem poucis calorias © pouco
carboidrato, como batata, man-
diocy. mandioquinha, macarsio
O arroe

E existo outro beneficio espec-
fieo; 0 caddo resultante do coza
mento dos legumes e verduras
estimula a libesagio de um bor-
monio gastrointestinal chamado
colecistoquening (CCK), sntetiz-
do por neurdnios do sidtesna ner-
voso centul e responsdvel por
emitis a mensagem de satisfagio
a0 cérebro,

Existe wum erro comuum das pes-
soas quande pensam em sopas
e caldos. As pessoas acreditam
que essas receitas, por serem hi-
quidas, n3o engordam.  por is-
so que precisamos lembrar gue
as sopas e caldos podem se
transformar em fudsos magros
quando em sua elaboracio sio
utilizados Ingredientes bem cald-
ricos ¢ gordurosos. E o caso, prin-
cipalmente, dos cremes (e moes-
mo de legumes, quando sio fel
tos com creme de leite, por

exemplo) e das sopas incremen-
tadas com macanio. Quem vé a
cars dos pratos prontes, nio en-
xerga a grande quantidade de ca-
larsas contidas em alguns deles.
Por exemplo, uma sops de fedjio
COM Macarrio contém aproxi-
madamente 400 calorias, O pre-
juizo pode ser ainda dobrado
quande ¢ ingerida na compa-
nhia de plezinhos, bacon ou ser-
vida no pao italiano,

[: preciso lembrar gque as sopas
podem ser 130 caldricas guanto
um lanche fast food dependen-
do dos ingredientes escolthidos.
Além disso, ndo se pocde consu.
mir umy panela Inteira, e sim
um pouguinho a cada dia, Ou-
tro cuidado que se deve ter é em
redugao aos acompanbamentos.
Multas pessoas consomem so-
pas com pio, tormdas e queljos.
Ess0 pode acrescentar muitas ca-
lorias & sopa, O prejuizo pode
ser dobrado.

Ingredientes como creme de
ledte, bacon, paio, calabresa, lom-
bo, queijos em geral, paes ou cle-
vadas quantidades de carboldra-
tos coma bataty, mandiocs e ma-
carriio podem debar a sopa um
pouco mais caldrica, gordurnsa
e comm masior 1eor de sal

Se o objetivo for uma alimenta-
cilo mais sandivel e light, procu-
e WA Sopa que nao contenba
esses ingredientes. Existem ind-
meras combinagoes de sopas sa-
borasas ¢ nutritivas com poucas
calorias, Uma sopa feita com
alho. gengibre ¢ cebola pode ser
uma excelente escolha, O alho
atua como um exoclente untitér-
micn ¢ expectarante matural, sen
do muito wtilizado em casos de
bronguite e asma e a cebola pos-
sui agido antimicrobiana, auxi-
liando nos alivios de gripes ¢ res-
friados,

Vale a pena Insertr estes ali-
mentos na sua dieta de invemao!
Mas como ji disse, cuoidado com
s ingredientes escolbridos.

Um forte abrago a todos ¢ até o
OSSO ProXino encon o
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Dependendo de como ¢ composta, a sopa pode ser bastante nutriva
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