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Capitulo 7
SOPAS Y POTAJES

Objetivo:

@ Diferenciar los tipos de sopas.
@ Conocer las diferentes técnicas para elaborar sopas y potajes.

Preparar sopas y potajes mediante la aplicacion de las BPM (Buenas
Practicas de Manipulacion) y sus técnicas de coccion.
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Historia

hombres

Los  primeros -en el
Paleolitico-  después de descubrir el
fuego, comenzaron a calentar en agua
ingredientes como carnes, con la funcion
de ablandarlos ya que eran demasiado
duros para comerlos crudos. En algunos
casos, primero los asaban y luego los
hervian. De hecho, existen evidencias que
proceden de las cuevas de Les Eyzies, en
el suroeste de Francia, que muestran que
la practica consistia en colocar agua vy
alimentos en huecos naturales presentes
enlasrocas, paraluegoincorporar piedras
previamente calentadas en el fuego para
lograr la coccion,

—

En su origen la sopa no era mas que una
rebanada de pan en la que se vertia un
liguido alimenticio, bien sea caldo, vino,
salsa o cualquier preparacion en estado
liguido.

Hoy en dia la sopa es un caldo a la que
se afiaden diversos ingredientes como
pastas, arroz, lacteos, carnes, pescados,
vegetales, hierbas e incluso frutas, lo que
hace que sean de un sabor mas complejo
y posean un mayor aporte nutricional.
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Composicion

Salud

Las sopas en general son alimentos
muy saludables que forman parte de
la gastronomia tradicional. Su principal
ingrediente es el agua, por ello ayudan
a mantener una correcta hidratacion,
sin embargo las propiedades nutritivas
dependeran de los alimentos con que

Tabla calorica
de algunas sopas

Alimento

estén elaborados, proteinas en el caso de
carnes, pescados y mariscos y fibras en el
caso de lasverduras. Ademas de contener
un aporte bajo en calorias. Sirven de
ayuda a la hora de introducir en nuestra
dieta alimentos como las verduras, muy
detestadas por los mas nifios y adultos.

Racion Calorias Kilojulio / kJ

Caldo de carne 100g 33 keal 139 KJ
Caldo de pollo 100g 16 kcal 67 K

Crema de brocoli 100g 45 kcal 189 K




Tabla caldrica
de algunas sopas
(continuacion)

Alimento lalelg Calorias Kilojulio / K]

Crema de calabaza 100g 45 kcal 189 K|

Potaje / Guiso de lentejas 100g 84 kcal 353 K

Sopa de verduras 100g 28 kcal 118 K]
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Composicion quimica
de algunas sopas

Producto (c/100gr de alimento) KCalorias HC (gr) Prot (gr)

Caldo de carne
Caldo de gallina
Caldo de verduras
Sopa crema de pollo
Sopa crema de tomate

Sopa de carne con fideos

Sopa de gallina con fideos
Sopa de queso
Sopa de verduras
Sopa Minestrone

Sopa porotos y tocino




Composicion quimica
de algunas sopas
( Continuacion)

Producto (¢/100gr de alimento) Lip (gr) Na (mg)

Caldo de carne
Caldo de gallina
Caldo de verduras
Sopa crema de pollo

Sopa crema de tomate

Sopa de carne con fideos
Sopa de gallina con fideos
Sopa de queso
Sopa de verduras
Sopa Minestrone

Sopa porotos y tocino
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y&] Definicion y clasificacion

Las sopas se pueden clasificar en sopas claras y sopas ligadas.

Las sopas claras se elaboran a partir de fondos a los que se agregan verduras, pescados
0 carnes. A su vez, las sopas claras se pueden subdividir en caldos y consomes.

Por su parte, las sopas ligadas son aguellas en que se logra una consistencia por la
accion de agentes de ligazon como los roux, por ejemplo, pero también por medio
de vegetales o leguminosas. Se consideran sopas ligadas las cremas, las veloutés, las
sopas purés, y los potajes.

Caldo

Se puede decir que un caldo es el liquido de coccion restante donde fueron cocidos
en agua carnes, pescados, hierbas, vegetales, etc. Los caldos por lo general se suelen
usar para cocinar en lugar de agua, para realizar sopas, potajes, salsas, etc. y asi mejora
la complejidad de los sabores en el plato final.




Ejemplo

Caldo de hierbas del Codex de 1884

Ingredientes

Hojas de acedera

Hojas de lechuga

Hojas de perifollo
Sal marina
Mantequilla

Agua

Preparacion

1. Cocinar las hojas hasta su
completa coccion

2. Afadir la sal y mantequilla, colary
reservar

3. Ala hora de servir se puede
acompanar de perejil y zumo de
limon




Consomeé

Es el caldo resultante de la coccion de carnes o pescados; los consomés a diferencia
de los caldos son sazonados con hierbas, sal y especias ya que en si son un plato
que se sirve caliente o frio, por lo general al principio de las comidas. Estos también
pueden ligarse con yemas de huevo, nata liquida, o arrurruz. Los consomes frios se
guardan Th o 2h en la nevera para que puedan adoptar la apariencia de una gelatina
ligera llena de sabor, a veces son reforzadas con gelatina de animales o vegetales para
ayudar en su textura. Existen dos tipos de consomes:

& Consomé simple: es el que estd formado por el caldo del potaje y se suele
servir como potaje claro guarnecido en ocasiones con trozos de carnes, fideos,
huevos pochados, picatostes, etc.




Ejemplo

Consomé simple de ave

Ingredientes Preparacion

Gallina troceada
Huesos de gallina dorados

Carne de pollo picada
(clarificacion)

Zanahoria
Nabos
Chirivia
Puerro
Apio
Cebolla claveteada
Ajo
Laurel
Tomillo

Agua
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&2 consomé doble: no es méas que el consomé simple que se ha clarificadoy el cual
es enriguecido con otros ingredientes para continuar su coccion o complementar
el consomé a la hora de servirlo.

Ejemplo

Consomé a la imperial

Ingredientes Preparacion

Caldo simple de ave 1. Cocer en el caldo el arroz y
sazonar
Crestas de gallo pochado
en el caldo 2. Afiadir a la preparacion anterior,
las crestas, los rifiones, los

Riffones de gallo pochado guisantes y las crepes
en el caldo

Arroz
Guisantes cocidos
Crepes en juliana fina

sal




Sopa o Potage

Podemos definir asi a las sopas como un caldo alimenticio elaborado partiendo de
una base liquida, (caldo o agua), a la cual se van afiadiendo diversos ingredientes
durante un proceso de coccion. Estas poseen en la mayoria de los casos ingredientes
solidos de pequefios 0 medianos tamafios que la guarnecen. Las sopas pueden ser
espesadas bien sea por el almidén de los tubérculos, o por adicion de pan, cereales,
pastas, etc, que aportaran otra textura.

En Francia el término “potage” reemplazd al de la sopa en el siglo XVIII, que se
consideraba trivial y sigue designando una preparacion regional. Partiendo de esto no
podemos confundirlo con la palabra “POTAJE". Existen dos grandes grupos de potage
seglin su composicion:
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2 Los potageclaros: Comprendenloscaldosyconsomés decarnes,aves, pescados
y crustaceos, ligeramente ligados a los cuales se les afiade frecuentemente una

guarnicion.
Ejemplo
Potage de cordero (mutton broth )
Ingredientes
Zanahoria brunoise
Nabo brunoise
Blanco de puerro brunoise
Cebolla brunoise
Mantequilla
Consomé blanco
Pecho de cordero

Falda de cordero

Cebada blanqueada

Preparacion

1. Sofreir en mantequilla los
vegetales

2.Juntar todos los ingredientes y
cocer por Thy30min

3.Deshuesar la carne y trocearlos en
cuadros, introducirlos en un
potage para calentarlos y al

momento de servir rociar con perejil
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2 Los potage ligados: comprenden aquellos espesados con mantequilla, roux,
nata liquida, tapioca, verduras, yemas de huevo, etc; estos forman los potage
purés (como los clasicos Potage Parmentier, Saint-Germain, Soissonnais, entre
otros), los coulis o bisques a bases de crustaceos, las cremas, veloutés, las sopas,
los consomeés ligados y los potage cortados que quiere decir sin colar.

Ejemplo

Potage Germiny

Ingredientes Preparacion

Acedera chifonada 1. Sofreir la acedera en mantequilla

Mantequilla 2. Mezclar la nata y las yemas de
huevo
Consomé de buey
3. Afiade el caldo a la acedera, y
Yemas de huevo cuando empiece a hervir afiade la
mezcla de la nata y sin dejar remover
Nata liquida cocinar hasta que nape
la cuchara.

Pan tostado
4. Al servir rociar con perifollo y
Perifollo acompafiar del pan tostado




Potaje

El potaje es mas un guiso caldoso (que no llega a ser sopa) en el que intervienen
legumbres secas; como lentejas, garbanzos y alubias al que se afiade un sofrito,
también pueden llevar verduras, embutidos, carnes, pescado o mariscos dependiendo
de la region en que se preparen, su coccion suele ser largas y lentas.

Ejemplo

Potaje de lentejas espafiiol

Ingredientes
Tomate brunoise
Pimenton dulce polo
Lentejas
Caldo de ave
Jamon entero

Chorizo entero

Dientes de ajos brunoise

Cebolla brunoise

Pimiento brunoise

Patatas cubos

Preparacion
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SOPA DE CEBOLLA
GRATINADA

U

VIDEO DE METODOS DE PREPARACION DE
SOPA DE CEBOLLA GRATINADA

- -



Ingredientes

Mantequilla

Cebolla cortada juliana
fina

Harina de trigo
Caldo e pollo
Vino blanco

Tomillo
Romero
Laurel
Pimienta
Sal
Pan en rebanadas

Queso gruyere rallado

Preparacion

1. Dorar las cebollas en la
mantequilla

2. Agregar la harina y realizar un roux
, desglasar con vino

3. Incorporar el caldo y las especias,
cocinar durante 25min

4. Colocar la sopa en un tazon, sobre
ella el pany luego el queso
gratinar hasta dorar y servir.




SOPA
PARMENTIER

VIDEO DE METODOS DE PREPARACION DE
SOPA PARMENTIER




Ingredientes
Papa en mirenpoix
Puerro en brunoise

Fondo de ave

Mantequilla

Croutons
Crema

Romero hojas finamente
picada

Tomillo hojas finamente
picada

Sal

Pimienta

Preparacion

1. Rehogar el puerro en la
mantequilla

2. Incorporar las papas, el fondo, y
las hierbas

3. Una vez la papa esté blanda
triturar y colar

4. Llevar a fuego, sazonar y terminar
con la crema

5. Servir y acompanar de los
croutons




GAZPACHO

u‘ VIDEO DE METODOS DE PREPARACION DE GAZPACHO




Ingredientes
Tomate maduro troceado

Pepino troceado

Pimenton rojo troceado

Pan troceado
Cebolla troceado
Ajo troceado
Aceite de oliva
Vinagre de jerez
Sal

Pimienta

Preparacion
1. Introducir todos los ingredientes
en un procesador y triturar
hasta que no queden grumos

2. Enfriar antes de consumir
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