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Sopas...

Antonio Pedro Graca

aquela madrugada de Setem-
bro, o ar abatado pressentia o
levante |la para os lados de
Ceuta. O mar estava calmo, de-
masiadamente calmo...

Gaspar Mascarenhas dormitava
sonhadoramente... em breve chegaria
a Faro. Saudades da familia mas
também da sopa que lhe fazia D.2
Rosa, velha prima que ha mais de
quarenta anos mantinha atradigao de
se comer bem naquele solar de familia
em Quelfes.

De repente 0 som seco da polvora
acordou-o0. Da gavea do mastro grande
gritaram-lhe: - «Meu capitao, ha pe-
leja, sao duas naus turcas e apenas
uma francesa». E ali mesmo ao largo
do cabo de St.2 Maria, comandando a
sua embarcagao, este jovem bapti-
zadonaSéde Faroem 1629 demons-
trou toda a sua pericia naval e raro
sentido tactico. E como o viriam a

temertodos os inimigos da Coroaque

com ele se cruzaram ao longo da
costa algarvia nos anos seguintes.

Esta pequena ficgcao baseadaem
factos veridicos poderia ilustrar esta
nossa antiga «dependéncia» por um
prato que € ja uma referéncia na nossa
gastronomia. Caldo verde, sopa de
cozido, canja,sopadefeijao vermelho
com hortalica, fazem-nos sentir de
novo em Portugal. Sao também campo
de criatividade, pedindo apenas megas
ao sentido de proporgao e engenho
culinario do autor.

Ha que concordar com Brillat-Sa-
varin quando dizia «A sopa & a conso-

lag&o primeira de um estOmago neces-
sitado», tanto mais que inicia 0 processo
digestivo de uma forma harmoniosa e
progressiva. Depois, quando feita sem
gordura (a excepcgao de umfio de azeite
no fim da cozedura) com poucos fari-
naceos, fornece pequena quantidade
de calorias, ideal para quem quer per-
der peso, saciando e evitando excessos
nos pratos imediatos.

Os legumes e as hortaligas devido a
sua abundancia em fibras, mantém o
equilfbrio da flora intestinal, facilitando o
processo digestivo e a eliminagao do
colestrol sanguineo atraves da bile. Alem
disso sao fonte privilegiada de vitami-
nas e sais minerais. Ora quando co-
zidas em agua é no liquido da cozedura
que se perdem a maior parte das vitami-
nas das hortaligas. O mesmo acontece
nos legumes. Assim a sopa e um instru-
mento Unico de transmissdo destes
nutrientes que de outro modo se per-
deriam.

Por outro lado e preocupante ver a
quantidade de criangas e adolescentes
que nao apreciam hortalicas e legumes,
em parte devido a regimes mal insti-
tuidos aquando do desmame. ApOs esta
data a crianga deve comegar a reco-
nhecer a comida diversificada e nao

apenas as papas industriais sempre de
sabor parecido. As sopas, cada uma de
sabor diferente poderao ter aqui, mais
uma vez um papel decisivo.

Ainda uma palavra para aqueles de
mais idade. A sopa por ser de facil
mastigagcao e digestao, por fornecer
grande quantidade de agua e essencial

nestafase davida. Evita ainda a obs-
tipagao, problema cronico dos nos-
sos idosos, tantas vezes confinados
ao isolamento, sem actividade fisica
nem alimentagao adequada.

A sopa é pois imprescindivel para
uma boa saude. A sopa de boa quali-
dade esta visto, rica em legumes e
hortalicas da época, algum feijao,
grao ou ervilha, temperada com um
fio de azeite, utilizando ervas aromati-
cas em vez do sal, feita de preferéncia
em panela de pressao de modo a
enaltecer o saborpréprio dos jngredi-
entes. Sopa de qualidade nao fazia
certamente «Gran Rojas», fingido li-
cenciado em Ciéncias Gastronomi-
cas a quem Alfredo Cortés dedicou
jocosamente um delicioso poema
citado por Juan Carlos Alonso:

Miradle terco alumno de Vuicano,
desmochado demonio sin tridente,
calentando un aceite pestilente

en la trémula llama del butano.

Mirad con qué premura su agil mano
prepara en la perola reluciente
la sopa de tomate mas urgente
que jamas haya visto el 0jo humano:

Un feto de tomate repelente,
un mendrugo de pan ya jubilado,
un languido pimiento adolescente;

la yerbabuena, el ajo, el agua hirviente...
Tan s6lo dos minutos han passado.
- La sopa esta servida, «don Cliente»!
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