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SOPAS

10 RECEITAS DE SOPAS
SELECIONADAS DO CATALOGO
DA AGENDA SAUDAVEL



https://www.agendasaudavel.com.br/

Somos Simone e Delane, mae nutricionista e filha endocrinologista.

Através das nossas atividades, percebemos que muitas pessoas tém falado de nutri¢cdo , porém sao poucas quem
associam este tema com sadde. Resolvemos entdo, somar nossas expertises e criamos a Agenda Saudavel, uma
plataforma com contetdo.

Com tanto contetuido especial, resolvemos organizar e facilitar a sua vida e estamos lancando uma série de e-books.

Quando pensamos em uma alimentacao saudavel, o filet de frango é uma unanimidade. Mais leve, com baixo teor
de gordura e rico em diversos nutrientes essenciais para o bom funcionamento do organismo, essa carne é sempre
uma boa alternativa para compor dietas saudaveis e equilibradas!

Se puder, dé preferéncia para os frangos sem hormonios e sem antibidticos. Lembre-se, nao existe corpo B!
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CLASSIFICAGAO: sem gliiten, sem lactose
CATEGORIAS: sopas e caldos, entradas
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 120 kcal
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
DIFICULDADE: aprendiz



https://www.agendasaudavel.com.br/sopa-de-cenoura-mel-e-gengibre/
https://www.agendasaudavel.com.br/

SOPA DE CENOURA, MEL E GENGIBRE

INGREDIENTES

4 cenouras grandes cortadas em cubos
1 cebola média picada

3 talos de salsdo picados

1 colher (sopa) de gengibre ralado

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva ou éleo
vegetal

2 xicaras (cha) (500ml) de caldo de galinha
2 colheres (chd) de mel
Y colher (café) de pimenta-do-reino (opcional)

Salsinha picada para decorar

PREPARO

Refogue a cenoura, a cebola, o salsdo e o gengibre no 6leo vegetal
Acrescente o caldo de galinha, o mel e a pimenta

Deixe cozinhar até que as cenouras fiquem macias

Bata no liquidificador

Leve ao fogo novamente. Decore com salsinha e sirva.

Obs.: Se a sopa for preparada com antecedéncia, diminua a quantidade de gengibre.
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SOPA DE
COUVE-FLOR,
CURRY, MAGA
E AGAFRAO

|

ety . CLASSIFICAGAO: sem gliiten, sem lactose,
- ' vegetariano

CATEGORIAS: Sopas e caldos, entradas
RENDIMENTO:4 porcées
5 ' VALOR CALORICO POR PORGAO: 51 kcal
' TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA DE COUVE-FLOR, CURRY, MACA E ACAFRAO

INGREDIENTES

Y colher sopa de alho picado

1 colher sobremesa de dleo vegetal
5 colheres sopa de cebola picada
1 maco de couve-flor

% colher sopa sal

Y4 colher sopa de curry

Y colher sopa agafrdo

% colher chd de pimenta-do-reino
500ml de caldo de legumes

1% maca com casca ralada

1% maca com casca ralada

Y colher sopa de agticar ou adocante
Sucralose ou Stévia

PREPARO

Doure o alho no éleo vegetal e refogue a cebola
Junte a couve-flor, o sal, o curry, o agafrdo, a pimenta-do-reino, o caldo de legumes e a maca. Deixe cozinhar
Bata no liquidificador e volte ao fogo até obter a consisténcia desejada

Para finalizar, acrescente o agticar ou adocante para cortar a acidez, se necessario. Sirva.
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CLASSIFICAGAO: sem classificacéo
CATEGORIAS: sopas e caldos, entradas
RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 194 kcal
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA DE BROCOLIS COM QUEIJO

INGREDIENTES PREPARO

1 colher (sobremesa) de manteiga sem sal Em uma panela, dissolva a manteiga e acrescente a cebola picada

1 cebola pequena picada Deixe refogar e adicione a farinha deixando cozinhar em fogo brando por dois minutos
1 colher (sopa) de farinha de trigo Junte o leite, aos poucos, sempre mexendo

2 copos (400ml) de leite semidesnatado Adicione o caldo de galinha. Deixe cozinhar em fogo baixo por 10 minutos

2 xicaras (cha) (500ml) de caldo de galinha Adicione o brécolis e o queijo e deixe no fogo por mais cinco minutos. Sirva.

2 xicaras (chd) de flores de brécolis cozidos em
pouca agua

200g de queijo branco light em cubos

R
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CLASSIFICAGAO: sem gliiten, sem lactose
CATEGORIAS: acompanhamento
RENDIMENTO: 4 porcdes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 61 kcal
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA CREME DE ABOBRINHA COM AGRIAO

INGREDIENTES

1 colher (sobremesa) de 6leo vegetal (girassol,
canola, soja)

2 cebolas médias picadas

4 abobrinhas médias picadas

4 xicaras (chd) de folhas de agrido
2 xicaras (cha) de dgua

Sal a gosto

PREPARO

Refogue a cebola, a abobrinha e o agrido

Junte a agua e deixe cozinhar

Bata no liquidificador até obter um creme homogéneo, tempere com sal. Sirva.

Sugestao: Sirva com queijo branco fresco ralado (1 xicara (cha) de queijo branco para 4 porcdes)

Com queijo a porgio tera 271 kcal.
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CLASSIFICAGAO: sem classificacéo
CATEGORIAS: sopas e caldos, entradas
RENDIMENTO: 4 porcdes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 159 kcal
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA CREME DE BROCOLIS E TOMATE COM RICOTA

INGREDIENTES

1 cebola média ralada
2 tomates sem pele e sem sementes picados

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva ou éleo
vegetal

1 mago de brécolis

2 xicaras (cha) (500ml) de caldo de galinha

1 colher (sobremesa) de farinha de trigo integral
1 copo (200ml) de leite semidesnatado

1 xicara (chd) de ricota fresca amassada

Sal a gosto

PREPARO

Refogue a cebola e os tomates no éleo vegetal
Acrescente o brocolis e deixe refogar
Adicione o caldo de galinha e deixe cozinhar

Bata no liquidificador e leve ao fogo novamente

Acrescente a farinha de trigo dissolvida no leite e deixe cozinhar um pouco, adicione sal

Salpique ricota no prato na hora de servir.
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CLASSIFICA(;AO: sem glaten, sem lactose
CATEGORIAS: sopas e caldos, entradas
OCASIAO: entrada

RENDIMENTO: 6 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAQ: 181 kcal
TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 30 minutos
DIFICULDADE: Iniciante
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CALDO VERDE LEVE

INGREDIENTES

800ml de caldo de legumes caseiro fervido

4 batatas grandes descascadas e cortadas em
pedagos menores

1 colher (chd) de azeite de oliva

300g de carne bovina em cubos

2 xicaras (cha) de couve manteiga em tiras
1 colher (cha) rasa de sal

Pimenta do reino moida a gosto

PREPARO

Cozinhe as batas no caldo de legumes

Quando estiverem bem macias, bata no liquidificador

Em uma panela, refogue a cebola e o azeite

Acrescente a carne até dourar

Retorne a mistura das batatas com o caldo para o fogéo e aguarde até ferver
Quando estiver fervendo, acrescente a carne refogada

Acrescente a couve manteiga

Desligue o fogo

Sirva como entrada.
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CLASSIFICAGAO: sem classificacéo
CATEGORIAS: Sopas e caldos, entradas
RENDIMENTO: 4 porgoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 184 kcal
TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA CREME DE PALMITO COM FRANGO

INGREDIENTES

1 colher (sobremesa) de manteiga sem sal
1 cebola média ralada

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

3 copos (600ml) de leite semidesnatado

8 toletes de palmitos escorridos e cortados em
rodelas grossas

Sal a gosto

1 peito de frango grelhado e desfiado

PREPARO

Derreta a manteiga, refogue a cebola e acrescente a farinha de trigo
Junte o leite, aos poucos, sempre mexendo
Junte o palmito e deixe cozinhar. Adicione sal, se necessario

Acrescente o peito de frango desfiado pouco antes de servir.
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CLASSIFICAGAO: sem gliiten, vegetariano
CATEGORIAS: acompanhamentos
OCASIAO: entrada

RENDIMENTO: 4 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 213 kcal
TEMPO DE PREPARO: 25 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA CREME DE ALHO PORO

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de dleo vegetal
(girassol, canola, soja)

1 cebola picadinha
8 talos de alho poro fatiados
700 ml de leite desnatado ou semi

Sal a gosto

PREPARO

Refogue a cebola e o alho poré

Deixe murchar

Acrescente ¥ litro de leite para cozinhar (cerca de 20 minutos)
J4 cozido, bata no liquidificador com mais 200 ml de leite

Leve ao fogo novamente e acrescente sal a gosto. Sirva
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CLASSIFICAGAO: vegetariano
CATEGORIAS: sopas e caldos, entradas

RENDIMENTO: 8 porcoes
(2 conchas cheias por porcao)

VALOR CALORICO POR PORGAO: 70 kcal
TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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GASPACHO

INGREDIENTES PREPARO

4 paes de forma integrais Corte os paes em cubos e espalhe-os por uma assadeira

2 colheres (sopa) de azeite de oliva Regue-os com metade do azeite e asse em forno médio até ficarem crocantes (como croutons)

1 cebola cortada em rodelas Misture todos os ingredientes no liquidificador, com excecao do tomate e do pimentao

Y pepino cortado em rodelas Quando estiver homogéneo, acrescente o tomate e o pimentéo e bata no modo “pulsar” para ndo perder a cor
1 dente de alho descascado Bata até ficar com uma consisténcia mais grossa

1 colher (café) de sal Coe para retirar o excesso de bagaco

1 pitada de pimenta-do-reino preta moida Sirva a sopa em tigelas individuais com a salsinha e os croutons por cima.

3 colheres (sopa) de vinagre de maca

2 xicaras (cha - 480mL) de dgua filtrada
4 tomates cortados em cubos grandes

1 pimentdo vermelho cortado em tiras

2 colheres (sopa) de salsinha fresca bem picada

oge:
R

WWW.AGENDASAUDAVEL COM.BR NGENDY 21


https://www.agendasaudavel.com.br/
https://www.agendasaudavel.com.br/

CLASSIFICAGAO: sem classificacio
CATEGORIAS: sopas e caldos, entradas
RENDIMENTO: 6 porcoes

VALOR CALORICO POR PORGAO: 45 kcal
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
DIFICULDADE: aprendiz
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SOPA FRIA DE ABOBORA TAILANDESA

INGREDIENTES PREPARO

Y abdbora de casca verde descascada com sementes  Separe as sementes da polpa da abébora

Papel manteiga Espalhe as sementes em uma assadeira coberta com papel manteiga e asse até secarem (aproximadamente

1 colher (sopa) de gengibre ralado 10 minutos), reserve

Cozinhe a polpa da abdbora em 4dgua até estar bem macia; espere um pouco para esfriar e bata-a no

1 colher (sopa) de molho de soja light liquidificador com 2 xicaras de cha (480mL) da 4gua de cozimento

1 colher (chd) de curry Em uma panela, coloque a abdbora batida. Coloque o gengibre em um pano de prato e aperte para sair o
1 pote de iogurte natural desnatado liquido na sopa
2 colheres (sopa) de salsinha picada Acrescente o molho de soja e o curry

Deixe ferver por alguns minutos e desligue o fogo

Acrescente o iogurte e misture bem

Sirva a sopa com a salsinha picada e as sementes da ab6bora torradas por cima.
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