


sim, as sopas sao Otimas opcoes saudaveis para
ajudar a emagrecer, pois sao ricas em fibras,
vitaminas e minerais, promovendo a saciedade,
melhorando o transito intestinal, além de terem
poucas calorias. Acompanhe abaixo 7 receitas
deliciosas de sopas para colocar nos eu cardapio
durante a semana.



S0PA DETOX

2 mago de espinafre
12 talo de salsao

2 maco de escarola

2 maco de salsa

2 maco de acelga

12 abdbora japonesa
1beterraba

1abobrinha

1chuchu

1dente de alho picado

2 colheres (chd) de sal
1colher (chd) de azeite extra virgem
1litro de dgua

Pimenta do reino a gosto

Em uma panela refogue o alho no

azeite. Acrescente a agua e deixe ferver. Junte os
demais ingredientes e misture bem. Deixe
cozinhar por cerca de 30 minutos em fogo médio.
Quando os legumes estiverem macios, desligue o
fogo, adicione o sal e a pimenta do reino. Espere a
sopa fica morna e bata tudo no liquidificador.
sirva

polvilhando orégano a gosto.



S0PA DETOX GOM INHAME

5 inhames médios

1xicara(cha) de espinafre picadinho

1cehola média picada

1colher (café) de cubinhos de gengibre

2 colheres (sopa) de linhaga dourada

2 dentes de alho

200 ml agua

1colher (café) de sal

1.colher (chd) de tomilho e alecrim triturados

Em uma panela antiaderente

refogue a cehola e o alho. Junte a Agua e cozinhe
o0 inhame ja sem a casca com o gengibre. Quando
0 inhame estiver macio, amasse-0 na prapria agua
de cozimento. Acrescente espinafre, acerte o sal e
ferva por mais dois minutos ou até as folhas
amolecerem. Acrescente a linhaca e Sirva.



S0PA DETOX GOM LEGUMES

VARIADOS

2 xicaras de riicula picada

2 colheres (sopa) de manjericao fresco
1cehola pequena ralada

2 inhames médios cortados em cubos

2 cenouras médias cortadas em cubos

2 tomates sem pele cortados em cubos
1Xicara (chd) de abhobrinha cortada em cubos
2 xicaras de ervilha fresca

1e V2 dente de alho amassado

RAgua fervente

1colher de sopa de azeite

Linhaga, pimenta rosa e gergelim branco a
gosto

Em uma panela funda aquega

metade da colher de azeite com a cehola e o alho.
Acrescente tomate, cenoura, manjericao, inhame
e abobrinha, e deixe refogar por alguns minutos.
Junte a agua fervente até cobrir todos os legumes
e deixe cozinhar até ficarem macios. Tire do fogo
e espere amornar. Bata no liquidificador e reserve.
Na mesma panela, cologue o restante do azeite e
refogue as ervilhas. Junte a sopa batida no
liquidificador, acrescente o sal e deixe fervendo
por dois minutos. Sirva com riicula e coloque
linhaga, gergelim e pimenta.




1 brécolis americano

4 pedagos de mandioca média
1cebola ralada

1e V2 dente de alho amassado
1xicara (cha) de tofu em cubos

2 colheres (sopa) de salsa picada
Agua fervente

1 colher (sopa) de azeite extravirgem
Linhaga triturada

Pimenta, sal e gergelim a gosto

Refogue na metade do azeite a

cehola, o alho, a salsa, a mandioca e o bracolis.
Junte a agua fervente até cobrir todos os
legumes

e cozinhe até amaciar um pouco a mandioca e 0
bracolis. Retire do fogo e deixe amornar. Bata no
liquidificador e volte a mistura na panela,
adicione

sal e leve nhovamente ao fogo. Deixe cozinhar
alguns minutinhos. Em uma frigideira coloque o
restante do azeite e grelhe o tofu. Sirva a sopa
com o gergelim, linhaga, pimenta e o tofu
grelhado.




2 xicaras (chd) de batata doce em
cubos

3 xicaras (chd) de lentilha cozida
1¢ V2 dente de alho amassado

1 cebola pequena ralada

1 abobrinha em cubos

1xicara (cha) de salsa picada
1colher (sopa) de azeite extravirgem
Sal, pimenta e cilrcuma a gosto
figua fervente

1xicara (chd) de agriao picado

1 colher (cha) de castanha do Para
picada

Em uma panela funda coloque o

azeite e refogue a hatata doce, a cehola, 0 alho e
a abobrinha. Acrescente a agua fervente até que
cubra todos os legumes e deixe cozinhar até que
amolega um pouco a hatata doce. Retire do fogo e
deixe amornar, depois, bata no liquidificador.
Coloque a mistura novamente na panela e junte a
salsa, lentilha, sal, pimenta e ciircuma. Deixe no
fogo até aquecer. Cologue o agriao e a castanha e
Sirva.



3 cebolas

3 cenouras

2 dentes de alho

1caldo de legumes

2 caldos de carne sem gordura
1caldo de galinha em pd 0% de
gordura

1aipo ou alho pord

1 pimentao verde

1lata de tomates pelado (ou cerca de 3
tomates

sem pele)

1/2 repolho grande

1litro e meio de agua

Descasque e corte 0s legumes em

pedagos, coloque em uma panela de pressao e
leve para cozinhar com 1litro e meio de agua.
Quando estiver macio, servir. Nao bater no
liquidificador.



S0PA DETOX GOM

REPOLHO E GOUVE

Refogue em uma panela funda o

alho, a cehola, o gengibre e o salsao no dleo de
coco. Junte o repolho, a salsinha, a couve, 0
brocolis, a couve-flor e 0 chuchu e cubra com a
agua fervente. Cozinhe até ficar “al dente™ (ndo
deixe os legumes ficarem mole demais). Retire do
fogo e deixe esfriar um pouco, depois, hata no

509 de repolho verde picado

2 folhas de couve cortadas em tiras
finas

V2 xicara (chd) de salsinha picada

1 colher (sopa) de gengibre ralado
1009 de brdcolis ninja em buqués
1.colher (sopa) de dleo de coco

9 talos de salsio liquidificador. Volle a mistura na panela,
100g de couve-flor acrescentando sal e pimenta do reino e leve ao

1 chuchu cortado em cubinhos fogo para esquentar.

2 dentes de alho

1cehola pequena ralada

sal e pimenta do reino a gosto

figua fervente

Emagrecer Definitivo



https://app.monetizze.com.br/r/AUK23931430

