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Resumo 

As Brássicas, vulgarmente conhecidas por hortaliças, são um componente tradicional da Dieta 
Atlântica (SEAD), cultivadas e amplamente consumidas nas comunidades rurais do Norte de 
Portugal (Velho et al., 2016). As culturas de Brassica oleracea L. englobam uma família de 
vegetais, e que se encontram entre os mais importantes do mundo e fazendo de Portugal um dos 
maiores consumidores de Brássicas da Europa. Quando consumidos regularmente, estas 
hortaliças exercem efeitos benéficos na promoção da saúde, como a redução do risco de 
diversas doenças crónicas, em particular doenças cardiovasculares e vários tipos de cancro 
(Raiola et al., 2018). São muito nutritivas, com fitoquímicos promotores da saúde, tal como 
vitaminas, carotenoides, fibras, açúcares solúveis, minerais, compostos fenólicos, entre outros 
(Zhao et al., 2020). As perdas e desperdícios significativos na produção e transformação de 
hortofrutícolas estão a tornar-se um problema sério ao nível económico e ambiental (FAO, 
2023). As farinhas obtidas através do processamento de excedentes de produção e partes não 
comestíveis (pedúnculos e folhas externas) de Brássicas são muito nutritivas, ricas em fibra e 
fonte natural de antioxidantes apresentando grande potencial no enriquecimento de diferentes 
matrizes alimentares. Além disso, do ponto de vista da sustentabilidade e segurança alimentar, 
também é considerado com grande potencial, uma vez que o processamento de subprodutos e 
excedentes de repolho, que geralmente são descartados, pode ser utilizado para produzir 
produtos de maior valor acrescentado. 

O objetivo deste trabalho focou-se no desenvolvimento de um produto alimentar, uma sopa, 
nutricionalmente rica, utilizando uma farinha de Brassica (Brassica oleracea L. var. acephala 
DC), comumente conhecida "Penca da Póvoa" (Figura 1A), excedente resultante da confeção 
das refeições fornecidas pelas Instituições de Ensino Superior. Foram avaliadas as propriedades 
nutricionais e o teor de antioxidantes da sopa desenvolvida. A couve fresca, com e sem 
branqueamento, foi desidratada por secagem convectiva a ar a 80 °C durante 2 horas. A couve 
desidratada foi moída para obter partículas pequenas ou em pó. A couve desidratada não 
branqueadas na concentração de 0,5%, 0,8% e 1,0% (p/p), com 0,58% (p/p) de isolado proteico 
de ervilha e 0,25% (p/p) de lactato de cálcio foram adicionados a uma base de sopa tradicional. 
Na preparação da base de sopa tradicional as matérias primas (água, 69,1 %, cenoura, 12,5 %, 
batata, 8,3 %, grão, 6,67%, cebola, 2,5 %, alho, 0,42%, e sal, 0,17% (p/p)), após descasque, 
lavagem e corte foram misturadas e submetidas a um processo térmico de 100 °C durante 15 
min. Posteriormente o preparado resultante foi triturado. Também foi preparada uma sopa 
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controlo preparada apenas com a base tradicional. 

Os resultados obtidos permitiram verificar que a adição de couve desidratada influenciou 
significativamente a composição nutricional da sopa. Os valores mais elevados de proteína e 
fibra foram obtidos nas formulações de sopa com 0,8 % e 1 % de couve, com aumentos de 4 
vezes e 1,5 vezes em relação à formulação de controlo, para proteína e fibra, respetivamente. 
Os mesmos resultados foram obtidos para o teor de cinzas: os valores foram 2 vezes (0,8%) e 
1,8 vezes (1%) mais elevados do que nas amostras de controlo. Os resultados obtidos foram 
comparados com as necessidades nutricionais com base nos Valores de Referência Dietética 
(DRV) para pessoas idosas (>70 anos). Em relação aos DRV de proteína (96,7 g/dia) e fibra 
(25,4 g/dia), 100 g de cada sopa (controlo, 0,5, 0,8 e 1%) fornecem 0,24, 1,09, 2,44 e 2,52% de 
proteína e 0,96, 2,60, 3,96 e 3,68 % de fibra, respetivamente, das necessidades diárias. Através 
dos resultados obtidos foi possível constatar que se obteve um produto com alto teor de 
proteínas por porção de sopa (240 g), fornecendo cerca de 10% das recomendações diárias de 
fibra alimentar, e rico em antioxidantes, cerca de 50% (método DPPH) e 80% (método ABTS) 
superior à atividade da sopa controlo. 

A sopa obtida (Figura 1B), densa em nutrientes, comparável a uma sopa tradicional da Dieta 
Atlântica do Sul da Europa, pode ser uma alternativa aos suplementos nutricionais comerciais 
normalmente consumidos. Foi, portanto, possível produzir um produto com potencial valor 
acrescentado a partir de desperdícios de produtos hortofrutícolas da indústria alimentar 
promovendo a sustentabilidade e a economia circular. 

                 

Figura 1 - Photograph of A) Brassica oleracea L. var. acephala; B) Appearance of the Brassica soup. 
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