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SOPA - COMIDA DE POBRE OU DE FILOSOFO?

“Ha séculos e séculos que a sopa € um dos maiores monumentos alimentares da Cultura

Mediterranica”

Quantas vezes teria Socrates subido a Agora
para se reunir com o0s seus discipulos,
confortado com um caldo de couves,
gostoso, rescendente e espesso, no qual
tinha amaciado péo e queijo?

Ndo sabemos ao certo, mas temos boas
razbes para pensar que tenham sido muitas.
Nesse tempo, uma sopa rica a constituir a
refeicito era comer wvulgar, repetido
diariamente em toda a costa mediterranica.

Por sopa entendemos hoje uma comida
aquosa em que no caldo se embebem
alimentos soélidos que nele cozeram —
hortalicas e verduras, feijdo e outras
leguminosas, batata, arroz, massa, peixe,
ovo, carne... — ou que nele se coloca a
abeberar — péo, queijo...

Por sopa também se entende o pedacgo de
pdo que se amolece no caldo (ou noutro
liquido — sopas de leite ou de vinho, por
exemplo). Etimologicamente, ensopar vem
de molhar, deriva do germanico arcaico
suppen.

Hoje € comum chamar sopa aos caldos de
couves, nabicas, nabos e do que mais seja.
Fora do Alentejo, poucos demolham p&o no
caldo e a maioria acha que um ensopado vire
costas ao péao e prefira batata.

Sopa mediterranica

Que a sopa se faz ha milénios, faz; que é
comum a muitas culturas, €; que na cultura
mediterranica atinge a importancia de
monumento alimentar, atinge!

Esta sopa a nossa moda resulta da cozedura
breve de uma mistura muito variavel de
vegetais num caldo espessante a base de
batata, leguminosas, massa, farinha e outros
ingredientes ricos de amido.

Os constituintes da sopa variam conforme a
regido, a época do ano e o que esta
disponivel. Variam com varios acasos e com a
arte de escolha da cozinheira. Interessante é
que estas sopas simples de vegetais,
temperadas com azeite (ou, em alternativa,
com gordura de porco), tédo variadas quanto
a sabores e odores, resultam
nutricionalmente muito semelhantes — séo
sempre combinacdes riquissimas de minerais,

fibras, anti-oxidantes, vitaminas,
anticarcinogénios, peptonas, dextrinas e
acidos gordos, tudo substancias

indispensaveis ao nosso bem-estar e saude.
Esta sopa que ferve pouco tempo, mas
sempre a passar 10 minutos, € muito segura

guanto a auséncia de bactérias e parasitas, é
limpa de moléculas alergizantes,
antinutritivas e irritantes, sempre presentes
em vegetais crus, e € isenta de moléculas
toxicas, prooxidantes e cancerigenas,
abundantes em cozinhados feitos a seco ou
em gordura (assados, fritos, etc.)

Sopa, ensopados e todos os comeres feitos
com agua ou caldo desde comego sdo 0s mais
interessantes; nenhuns outros sdo téo sadios
e tdo completamente aproveitados pelo
organismo.

Uma simples sopa de hortalica, com que hoje
se aconselha a abrir todos os almocgos e
jantares, é um monumento de trés faces:
uma proclama a parciménia em calorias, a
rigueza de nutrimentos e protectores e a
funcionalidade alimentar. Outra honra a
sabedoria e a esperteza da mulher que, ao
longo de milénios, inventou e desenvolveu
um cozinhado féacil, econ6mico, que
aproveita e combina o que a horta d4 com o
qgue vem do campo e se guarda na despensa,
que é aconchego de estdmago, refrigério da
fome e sustento farto e engenhoso. A
terceira face do monumento honra um comer
salubre para os humanos e respeitador da
terra. A temporalidade dos alimentos que
pouco viajaram até a panela poupa recursos
e ndo gere desperdicios lesivos.

Comer de pobre?

Comer de pobres e dos que recordam a
pobreza? Que nunca, nunca, deixe de o ser.
Mal de quem sendo pobre ou remediado
renega a sopa a pensar que passa por rico?
Mal de todos os que deixaram a sopa para
apagar as marcas de um passado modesto ou
de privacdes. A sopa esta na moda e nas
pistas da investigacdo cientifica. Reconhece-
se quanto é valiosa. Deve ser comida de rico,
de urbano apressado, de remediado, de
rural, de trabalhador bracal e de ocioso. E
boa para meninos, adultos e idosos.

A sopa pertence a tradicdo portuguesa
porque sempre foi, e ndo deixa de ser, (til
para a saude. Por isso se desenvolveu o gosto
pela sopa, o prazer em a saborear, cheirar,
olhar. E honrada por varios mitos, estorias e
contos. Ha séculos e séculos que a sopa é um
dos maiores monumentos alimentares da
cultura mediterranica.



