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MAPA DAS SOPAS
MEDITERRÂNICAS

DE PORTUGAL
Norte Litoral

Hortícolas como base
Caldo-Verde

Creme de cenoura
Sopa de couve penca

sopa de nabiças

Centro Interior
integração de

vegetais sazonais
sopa de castanhas

sopa de vagens
(feijão-verde)
sopa de favas
sopa de agrião

Centro Sul
reaproveitamento

açorda alentejana
sopa de cozido

arjamolho
sopa de sarapatel

Madeira
sopa de Trigo

Açores
sopa de FUNCHO

Sul
recurso a produtos

de recolecção / ervas
silvestres comestíveis

sopa de beldroegas
sopa de urtigas

sopa de cardos com feijão
sopa de cogumelos

Norte Interior
poupadoras de

proteína animal
SOPA DE FEIJÃO VERMELHO com couve
sopa de chicharros (FEIJÃO-FRADE)

sopa de grão com espinafres
sopa de lentilhas

com batata-doce e abóbora

Centro Litoral
presença de pescado

sopa de PEIXE
SOPA DE CORVINA
sopa de cação

canja de conquilhas

TUDO COMEÇA
COM UMA SOPA
TUDO COMEÇA
COM UMA SOPA

Saiba mais sobre a
Dieta Mediterrânica

em juliana..pingodoce..pt

Em Portugal, as refeições começam 
quase sempre com uma sopa. Sabia que 

somos um dos países que mais 
consomem sopa no mundo?

A possibilidade de criar combinações 
sempre diferentes, adaptadas aos 

ingredientes sazonais de cada região, 
fez das sopas um elemento emblemático 

da nossa gastronomia. 

Para além da sensação de conforto
que oferecem, sendo a água grande 

parte da sua composição, as sopas são 
uma boa fonte de hidratação e têm um 

bom poder nutritivo.

Sabia que se consumir quatro conchas 
de sopa de legumes por dia ajuda a 

cumprir as recomendações da OMS de 
ingerir os 400g de hortícolas por dia?
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Descubra
AS NOSSAS SOPAS

Com ingredientes frescos, receitas tradicionais, sem corantes nem conservantes.
É assim que os nossos cozinheiros preparam estas saborosas sopas, todos os dias.

Encontre estas e outras sugestões nas nossas lojas, prontas a levar. 

Uma deliciosa sopa
nutritiva, preparada
com os ingredientes

mais frescos

CALDO
verde
CALDO
VERDE

O tradicional caldo verde,
feito com couve-galega
nacional e enriquecido

com enchidos
da Beira Baixa

sopa
juliana

s e m  b a t a t a

sopa
juliana

s e m  b a t a t a

sopa
juliana

s e m  b a t a t a

sopa de
tomate
com MAnjericão

sopa de
tomate
com MAnjericão

 Sopa fresca de tomate,
cebola e alho,

aromatizada com
manjericão fresco

creme de
espinafres

com coentros

Creme de
espinafres

com coentros
Um nutritivo creme

com espinafres frescos,
aromatizado
com coentros

sopa
de agrião

sopa
de agrião
Com agriões frescos

colhidos no
momento certo

sopa
camponesa

SOPA
camponesa

Rica em nutrientes
e preparada com azeite,

tal como manda
a tradição

Há mais de 40 anos que o Pingo Doce 
defende uma alimentação de qualidade, 

genuína, fresca, que faz bem,
sabe bem e que é para todos.

Classificada como Património cultural 
Imaterial da Humanidade pela UNESCO,
a Dieta Mediterrânica é um modo de 
comer e de viver, típico da região

do Mediterrâneo, em que se utilizam 
produtos frescos, locais

e de cada estação.

Com a Juliana, o Pingo Doce celebra
a Dieta Mediterrânica à portuguesa,
os saberes milenares, os segredos
na cozinha, as mãos que trabalham

o campo e preparam refeições
autênticas, que preservam as nossas 

raízes e a nossa cultura.

Juliana é a nossa homenagem
à Dieta Mediterrânica

à Portuguesa.

Juliana é a nossa homenagem
à Dieta Mediterrânica

à Portuguesa.
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