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Introdução
Não há nada como um prato quente de sopa ou creme para aquecê-lo em um
dia frio! E se você está começando a se sentir um pouco entediado com sua
dieta low carb, é hora de misturar um pouco as coisas.

Você não precisa abrir mão de uma boa sopa no jantar! A sopa low carb é
uma excelente opção para quem quer reduzir a ingestão de carboidratos
diários sem abrir mão de outros nutrientes. Só é necessário estar atento para
não incluir carboidratos como arroz, batata inglesa, macarrão, batata-doce,
inhame, mandioca e mandioquinha, ou outro alimentos com muito
carboidrato.
Embora a maioria das receitas exijam um tempinho para descascar e cortar
todos os vegetais e ingredientes que irão na sopa, elas são fáceis de preparar e
ainda podem ser feitas em grande quantidade e congeladas posteriormente.
Já que as receitas não contém muito carboidratos, para que a sopa não fique
muito rala, às vezes é necessário o uso de creme de leite, nata ou queijo para
obter mais cremosidade. Se preferir, deixe a sopa cozinhar um pouco mais
para secar a água, e desta forma ela ficará mais consistente.
Especialmente nos dias frios, a sopa se torna a refeição perfeita para aquecer
um pouquinho mais e saciar a fome.
As sopas low carb são uma ótima maneira de sair de uma rotina, por serem
muito fáceis de fazer.
Coma bem e perca mais peso com estas 51 deliciosas sopas de baixo
carboidrato!
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Importante
As sugestões de receitas encontradas neste livro têm como único objetivo
informar e educar sobre uma alimentação saudável e balanceada para pessoas
que querem emagrecer ou ter receitas mais saborosas low carb.
Este livro não pretende de nenhuma forma diagnosticar, tratar ou prevenir
doenças. Ele não deve ser utilizado para substituir orientações médicas ou
diagnósticos de profissionais da área de saúde.
A autora não se responsabiliza por quaisquer efeitos adversos que surjam do
uso ou da aplicação de qualquer das informações obtidas neste livro. Nem
garante que todas as pessoas beneficiem ou obtenham cura através deste
material.
É de extrema importância que, antes de começar qualquer dieta ou
reeducação alimentar, inclusive a alimentação proposta neste livro, que você
tenha uma aprovação completa de algum profissional licenciado da área.
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1. Caldo verde low carb
Ingredientes:
1 maço de couve-flor grande
1/2 maço de couve manteiga
1/2 cebola
2 dentes de alho
1 linguiça
Sal e pimenta
2 colheres de sopa de nata ou creme de leite
Modo de preparo:
1. Em uma panela, coloque a couve-flor em pedaços. Coloque água até
encobrir a couve-flor e tempere com sal a gosto. Adicione rodelas de cebola e
ponha para cozinhar junto para dar um gostinho. Cozinhe até a couve-flor
ficar bem macia para o caldo ficar bem cremoso.
2. Escorra a água. Reserve um pouco dessa água para adicionar no caldo,
caso ele fique muito grosso.
3. Passe a couve flor com a cebola no processador.
4. Corte a couve em tiras bem finas.
5. Leve uma panela ao fogo e refogue os dentes de alho esmagados com uma
colher de sopa de manteiga.
6. Adicione a linguiça cortada em rodelas finas. Refogue até dourar.
7. Acrescente a couve flor processada à linguiça refogada. Ajuste a espessura
com o caldo do cozimento da couve flor, se necessário.
8. Coloque as duas colheres de sopa de nata.
9. Adicione a couve manteiga picada e cozinhe por mais 4 minutos, até a
couve ficar bem macia.
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2. Caldo verde de abobrinha e espinafre low carb
Ingredientes:
1/2 cebola média picada
1 abobrinha pequena cortada em cubos
2 xícaras de couve-flor
1 xícara de couve
1/2 xícara de espinafre
Cerca de 1 copo de caldo de legumes ou água
1 pedaço de cerca de 1cm de gengibre
Azeite para refogar
Sal, salsinha, cebolinha, tomilho e temperos a gosto
Amêndoas laminadas para decorar
Modo de preparo:
1. Em uma panela, refogue a cebola no azeite até que fique transparente.
2. Acrescente a abobrinha e a couve-flor. Refogue por alguns minutos com a
cebola e adicione os temperos.
3. Cubra com caldo de legumes ou água (somente o suficiente pra cobrir).
4. Cozinhe por 10 minutos.
5. Adicione a couve e algumas folhinhas de espinafre e cozinhe por mais
alguns minutos.
6. Bata tudo em um liquidificador com um pedaço de gengibre.
7. Se preferir, acrescente mais água até ficar na consistência desejada.
8. Decore com as amêndoas e sirva.
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3. Caldo verde de chuchu com linguiça paio low carb
Ingredientes:
1 colher (sopa) manteiga (óleo de coco, ghee, ou banha)
350 gramas de linguiça paio, cortada em cubos médios
1 cebola grande cortada em cubos médios
3 dentes de alho picados bem fino
1 talo de salsão, picado (opcional)
1 quilo de chuchu, descascado e picado grosseiramente
1 litro de caldo de legumes (ou água)
200 gramas de couve picada bem fina
Sal, pimenta e noz moscada a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela aquecida, coloque a manteiga e adicione a linguiça paio.
2. Frite a linguiça até dourar, retire da panela e reserve.
3. Retire o excesso de gordura da panela.
4. Na mesma panela, coloque o alho e refogue até liberar o aroma.
5. Acrescente o salsão e a cebola e refogue. Mexa bem para soltar do fundo
da panela. Adicione um pouco de água se necessário.
6. Quando estiver bem refogado, acrescente o chuchu. Cubra com o caldo de
legumes.
7. Tempere com sal e pimenta e cozinhe até que o chuchu fique macio.
8. Retire um pouco do caldo. Bata o chuchu em um liquidificador.
9. Acerte a consistência acrescentando caldo se necessário até obter a
consistência desejada.
10. Acrescente a linguiça e mexa bem. Cozinhe em fogo baixo por uns 5
minutos para incorporar o sabor.
11. Coloque a couve e mexa. Deixe cozinhar por aproximadamente 2
minutos.
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12. Ajuste o sal e pimenta.
13. Sirva a seguir.
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4. Canja low carb de frango e legumes
Ingredientes:
400 gramas de peito de frango cortado em cubinhos
1 xícara de abóbora moranga ou abóbora paulista picada em cubos pequenos
1 abobrinha picada em cubinhos
½ chuchu picado em cubinhos
½ pimentão vermelho cortado em cubinhos
2 tomates descascados cortados em cubinhos
1 cebola cortada em cubinhos
3 dentes de alho esmagados
1 colher (sopa) de extrato de tomate sem açúcar (opcional)
Cominho, orégano, pimenta do reino e sal para temperar
Salsinha e cebolinha
1 colher (sopa) de manteiga
Modo de preparo:
1. Leve uma panela de pressão ao fogo. Coloque a manteiga.
2. Adicione o frango de deixe dourar.
3. Acrescente o alho amassado, a cebola, o pimentão, e os tomates.
4. Adicione uma pitada de cominho, uma de orégano, o extrato de tomate, sal
e pimenta a gosto.
5. Quando os temperos murcharem, adicione 1,5 litro de água, tampe a panela
e cozinhe na pressão por 25 minutos.
6. Desligue o fogo e tire a pressão da panela.
7.  Abra a panela e acrescente a abóbora, abobrinha e o chuchu picados.
8. Acerte os temperos e deixe cozinhar na pressão por mais 15 minutos.
9. Sirva com queijo ralado e salsinha e cebolinha picados.
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5. Canja low Carb
Ingredientes:
500 gramas de peito de frango
Alho picado a gosto
Tomilho a gosto
Azeite
1 cebola
2 cenouras cortas cubinhos
1/2 cabeça de couve flor ralada ou bem picadinha (deve ficar como arroz)
1 alho poró cortado em rodela
Páprica picante a gosto
Sal e pimenta do reino a gosto
Modo de preparo:
1. Tempere o frango com sal, azeite, tomilho, e o alho.
2. Deixe marinar por 2 horas.
3. Logo após, coloque 800 ml de água em uma panela.
4. Adicione o frango, a cebola cortada em meia lua, o alho poró, louro e
tomilho.
5. Cozinhe por 30 minutos.
6. Retire o frango da panela e acrescente a cenoura. Cozinhe por mais 10
minutos.
7. Em uma frigideira, doure o frango para que ele ganhe uma cor, em seguida
desfie-o.
8. Depois da cenoura ter cozinhado por 10 minutos, volte o frango desfiado
para a panela.
9. Acrescente a couve flor. Tempere com páprica, sal e pimenta do reino.
10. Sirva.
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6. Creme de couve-flor
Ingredientes:
4 xícaras (chá) de água fervente
500 gramas de couve-flor em buquês
10 dentes de alho sem casca cortados ao meio
Sal e pimenta-do-reino
50 gramas de parmesão ralado (e mais para polvilhar)
Cebolinha ou salsa picadinha para salpicar
Modo de preparo:
1. Leve uma panela ao fogo. Adicione a água com a couve-flor e o alho.
2. Cozinhe a couve-flor com a panela tampada até amaciar por cerca de 10
minutos.
3. Coloque a mistura em um liquidificador.
4. Acrescente sal e pimenta-do-reino a gosto e o parmesão.
5. Bata até obter um creme homogêneo.
6. Sirva em seguida polvilhando parmesão e salpicando com cebolinha ou
salsa por cima.
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7. Creme de cogumelo
Ingredientes:
500 gramas de cogumelos variados (portobello, champignon, shiitake,
shimeji, etc.)
4 colheres de manteiga (ou óleo de coco)
2 cebolas picadas
4 dentes de alho amassados
1 pitada de tomilho
¼ de xícara de vinho tinto (opcional)
½ xícara de creme de leite (ou leite de coco)
2 maços de cebolinha picados (ou mais 2 cebolas picadas)
Sal e pimenta do reino a gosto
Modo de preparo:
1. Depois de lavar e secar bem os cogumelos, pique-os e retire a parte dura do
“caule”.
2. Aqueça uma panela em fogo médio e adicione a manteiga.
3. Acrescente as cebolas e o alho e refogue até que comecem a ficar
dourados.
4. Adicione os cogumelos e tempere a gosto com sal e pimenta do reino.
5. Após alguns minutos, eles soltarão um pouco de água. Continue
cozinhando até a água evaporar.
6. Acrescente o vinho e o creme de leite (ou leite de coco) e misturar bem.
7. Depois de cozinhar por alguns minutos, acrescente o restante dos
ingredientes.
8. Cozinhe em fogo baixo por mais alguns minutos até engrossar.
9. Quando o creme alcançar a espessura desejada, desligue o fogo.
10. Sirva.
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8. Sopa de cenoura com cúrcuma
Ingredientes:
3 cenouras descascadas e picadas
1 chuchu descascado e picado
3 dentes de alho
1 cebola roxa
1 colher (sobremesa) de óleo de coco
1 colher (sobremesa) de cúrcuma
Curry a gosto
Sal e pimenta a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela, refogue o alho e a cebola no óleo de coco.
2. Adicione a cenoura e o chuchu, a cúrcuma e o sal.
3. Acrescente um pouco de água e deixe cozinhar até que a cenoura fique
mole.
4. Bata a mistura no liquidificador e acrescente a pimenta do reino.
5. Volte para a panela para aquecer.
6. Sirva colocando amêndoas ou castanhas laminadas ou picadas por cima.
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9. Sopa de cenoura picante
Ingredientes:
4 colheres (sopa) de azeite de oliva
2 xícaras (chá) de cebola picada
1 colher (chá) de curry
1 colher (chá) de páprica defumada
1 colher (sopa) de gengibre ralado
4 xícaras (chá) de cenoura picada
Sal e pimenta-do-reino
6 xícaras (chá) de caldo de legumes ou de frango
Raspas e suco de 1 limão
2 potes de iogurte natural (340 g)
1 colher (sopa) de coentro fresco picado
Modo de preparo:
1. Aqueça o azeite em fogo médio e refogue a cebola.
2. Acrescente o curry e a páprica e misture.
3. Adicione o gengibre e refogue por 7 a 10 minutos.
4. Coloque a cenoura, tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.
5. Acrescente o caldo e cozinhe por 30 minutos ou até a cenoura ficar bem
macia.
6. Coloque a mistura em um liquidificador e bata bem (bata em etapas, não
deixe ultrapassar a metade do copo).
7. Sirva em porções misturadas com suco e raspas de limão e acompanhadas
do iogurte e do coentro picado.
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10. Creme de legumes com frango
Ingredientes:
1/2 cebola picada
3 dentes de alho picados
500 gramas de frango cortado em tirinhas
2 cenouras cortadas em rodelas
1/2 pimentão fatiado
5 folhas de repolho fatiada
1 berinjela pequena
1 colher (sopa) de azeite
1 colher (sobremesa) de sal
1 colher (chá) de mostarda em pó
1 colher (chá) de tomilho em pó ou desidratado
1 colher (chá) de sálvia desidratada
1 litro de água
Modo de preparo:
1. Corte a berinjela. Deixe de molho por 15 minutos na água com uma colher
de sobremesa de sal. Escorra em seguida.
2. Leve uma panela com água ao fogo e deixe esquentando.
3. Enquanto isso, pique todos os vegetais e o frango.
4. Em uma panela de pressão, junte o azeite e a cebola. Refogue por 3
minutos.
5. Acrescente o frango, o sal, a mostarda, o tomilho, a salvia e misture bem.
Cozinhe por 2 minutos, mexendo na metade do tempo.
6. Adicione os legumes picados, a água e mexa bem.
7. Tampe a panela, e assim que pegar pressão deixe cozinhar por 15 minutos.
8. Tire a pressão da panela.
9. Abra a panela.
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10. Bata a mistura com um mixer ou no liquidificador.
11. Sirva depois de polvilhar cebolinha ou alho poró por cima.
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11. Creme de abóbora com gengibre
Ingredientes:
700 gramas de abóbora-menina (de pescoço) descascada e em pedaços
½ cebola média
1 colher (chá) de sal
1 cubinho de caldo de legumes
2 colheres (chá) de gengibre picado
3 xícaras (chá) de água
Iogurte natural para acompanhar
Cebolinha picada para decorar
Modo de preparo:
1. Em uma panela de pressão, junte a abóbora, a cebola, o sal, o caldo, o
gengibre e a água e tampe.
2.  Cozinhe por 30 minutos após pegar pressão.
3. Aguarde a pressão sair naturalmente e espere amornar.
4. Transfira a mistura para o liquidificador e bata até virar um creme
homogêneo.
5. Verifique o sal e aqueça novamente.
6. Sirva polvilhando cebolinha por cima e acompanhado do iogurte natural.
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12. Creme de abobrinha com frango low carb
Ingredientes:
½ peito de frango cozido e desfiado
2 dentes de alho
½ cebola
2 abobrinhas picadas em cubos médios
2 colheres (sopa) de requeijão
1 colher (sopa) de creme de leite
50 gramas de parmesão ralado
Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Manteiga (apenas para refogar)
Modo de preparo:
1. Em uma panela, cozinhe as abobrinhas cortadas em cubos médios com
água e um pouco de sal e pimenta-do-reino. Cozinhe até que fiquem macias.
2. Escorra a água e bata as abobrinhas no liquidificador (ou processador) até
obter um purê e reserve.
3. Em uma panela, refogue separadamente o frango desfiado com a cebola e o
alho na manteiga.
4. Acrescente o purê da abobrinha e o creme de leite. Acerte o sal e a
pimenta-do-reino.
5. Deixe ferver por alguns minutos.
6. Polvilhe com parmesão e sirva.
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13. Sopa/creme de couve flor com alho poró
Ingredientes:
1 couve-flor
1 alho-poró fatiado (apenas a parte mais clara)
Sal a gosto
Azeite ou manteiga ghee
Modo de preparo:
1. Lave e corte a couve-flor em pedaços médios.
2. Coloque em uma panela com água e cozinhe.
3. Bata no liquidificador com a água do cozimento e reserve.
4. Em uma outra panela, refogue o alho poró no azeite ou na manteiga ghee.
5. Junte o alho poró refogado à mistura no liquidificador.
6. Adicione sal e pimenta-do-reino a gosto.
7. Se preferir, sirva com couve refogada no alho por cima.

PERIGOSAS

ACHERON - NACIONAIS - APOLLYMI



14. Creme de chuchu
Ingredientes:
1 fio de azeite de oliva
1 cebola média picada
1 xícara (chá) de alho-poró picado
500 gramas de chuchu limpo em cubos
3 pedaços pequenos de bacon
Sal e pimenta-do-reino
500 ml de água
¼ de xícara (chá) de creme de leite fresco
4 gemas para acompanhar
Salsinha picada para salpicar
Bacon e parmesão crocantes picadinhos para salpicar
Modo de preparo:
1. Em uma panela, aqueça o azeite em fogo médio. Refogue a cebola com o
alho-poró até murcharem.
2. Adicione o chuchu, o bacon, sal e pimenta-do-reino a gosto e a água.
3. Deixe cozinhar, mexendo de vez em quando, por aproximadamente 30
minutos até que o chuchu fique macio.
4. Retire o bacon e bata a mistura em um liquidificador com o creme de leite
até triturar bem.
5. Leve ao fogo somente para aquecer.
6. Sirva com 1 gema crua em cada prato e salpicado com salsinha, bacon e
parmesão.
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15. Creme de chuchu com linguiça de frango
Ingredientes:
8 chuchus descascados e picados
1/2 lata de creme de leite (ou uma xícara de leite de coco)
1 cebola picada
1/4 xícara de azeite de oliva
Sal e tempero à gosto
Salsa à gosto
600 gramas de linguicinha de frango (ou calabresa, bacon, carne de boi).
Modo de preparo:
1. Cozinhe os chuchus até ficarem bem moles.
2. Escorra os chuchus e bata em um processador ou mixer até que fique um
creme consistente.
3. Em uma panela, coloque o azeite e doure a cebola.
4. Acrescente o tempero e a linguicinha e frite até dourar.
5. Quando a linguiça tiver bem dourada, adicione o creme já batido e o creme
de leite (ou leite de coco).
6. Ferva por aproximadamente 5 minutos e adicione salsa à gosto.
7. Sirva.
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16. Sopa de abóbora e manjericão
Ingredientes:
1/2 moranga grande (1 kg)
3 colheres (sopa) de azeite
1 cebola pequena picada
5 dentes de alho picados
1 litro de caldo de legumes
1 xícara (chá) de folhas pequenas de manjericão
Sal, se necessário
Modo de preparo:
1. Descasque a moranga, retire as sementes e corte-a em cubos.
2. Aqueça o azeite em fogo alto na panela de pressão.
3. Doure a cebola e o alho.
4. Adicione a abóbora picada, o caldo e o manjericão, misture e deixe ferver.
5. Abaixe o fogo, tampe a panela e deixe cozinhar por 20 minutos, contados a
partir do início da fervura.
6. Desligue o fogo e espere a pressão esgotar naturalmente para abrir a
panela.
7. Amasse os pedaços de abóbora com uma concha.
8. Ajuste o sal.
9. Sirva.
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17. Sopa low carb de abóbora e espinafre
Ingredientes:
4 xícaras de abóbora moranga cortada em cubos
½ xícara de bacon picado
1 xícara de espinafre picado
2 dentes de alho amassados
¼ cebola em fatias
3 colheres (sopa) de creme de leite light
Modo de preparo:
1. Em uma panela, cubra a abóbora cortada em cubos com água.
2. Acrescente as fatias de cebola e tempere com sal e pimenta a gosto.
3. Deixe cozinhar até a abóbora ficar macia.
4. Escorra a abóbora e bata em um processador até obter um purê.
5. Acrescente um pouco do caldo do cozimento para uma sopa mais rala
(opcional).
6. Numa frigideira, doure o bacon em fogo baixo refogando na própria
gordura. Quando estiver bem dourado, acrescente o alho amassado.
7. Despeje esse refogado no purê de abóbora e misture bem.
8. Acerte o sal e pimenta.
9. Acrescente o creme de leite ao final para dar mais cremosidade e sirva.
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18. Sopa de abóbora com charque low carb
Ingredientes:
1/2 abóbora moranga grande cortada em cubos
1 cebola grande
2 dentes de alho picado
200 gramas de carne seca ou charque
2 tomates maduros
4 colheres (sopa) de azeite ou óleo vegetal
Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Água a gosto
Salsa picada para decorar
Modo de preparo:
1. Antes de tudo, escalde o charque até ele ficar com pouco sal.
2. Corte o charque em pedaços pequenos e coloque em uma frigideira junto
com 2 colheres (sopa) de azeite. Frite bem e reserve.
3. Em uma panela, adicione a abóbora em cubos e cubra com água. Deixe
cozinhar em fogo brando até a abóbora ficar bem cozida e formar um purê.
Reserve.
4. Corte a cebola e os tomates em cubos.
5. Doure a cebola com as 2 colheres de azeite. Adicione o tomate e vá
acrescentando um pouco de água até amolecer a mistura.
6. Acrescente o sal (se necessário) e a pimenta, e mexa bem.
7. Bata o purê de abóbora e a mistura de cebola e tomate em um
liquidificador até formar um creme.
8. Coloque o creme na panela que foi cozinhada a abóbora.
9. Acrescente o charque frito, mexendo até levantar a fervura.
10.Desligando o fogo em seguida.
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11. Sirva acrescentando a cebolinha e a salsa picada por cima.
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19. Sopa low-carb de agrião
Ingredientes:
2 xícaras de caldo de ossos (ou água)
1 alho-poró
1 maço de agrião
1 cebola
½ salsão finamente picado
Sal e pimenta a gosto
1 colher de sopa de creme de leite (opcional)
Modo de preparo:
1. Em uma panela, aqueça o caldo de ossos.
2. Leve uma frigideira ao fogo.
3. Adicione a cebola, o alho-poró e o aipo e refogue até que fiquem macios.
4. Coloque 2/3 desses vegetais refogados na panela com caldo de galinha e
reserve o restante.
5. Tempere o caldo com sal e pimenta a gosto.
6. Adicione o maço de agrião na panela e cozinhe por alguns minutos até que
ele murche.
7. Acrescente o creme de leite.
8. Se preferir, misture bem com auxílio de um mixer ou bata a mistura em um
liquidificador.
9. Adicionar os vegetais reservados à panela.
10. Sirva.
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20. Sopa low carb de brócolis
Ingredientes:
1 brócolis
2 dentes de alho
1/2 cebola
Azeite de oliva
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto
Modo de preparo:
1. Retire os talos dos brócolis e lave bem os buquês.
2. Pique os buquês e leve para refogar em uma panela com alho e cebola.
3. Adicione sal e pimenta a gosto.
4. Bata no liquidificador o brócolis com água morna.
5. Adicione a água aos poucos até obter a consistência desejada.
6. Despeje a mistura na panela e aqueça até encorpar.
7. Acerte temperos.
8. Sirva.
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21. Sopa de brócolis com queijo low carb
Ingredientes:
500 gramas de brócolis
1/2 colher (chá) de alho triturado pronto
2 copos de água
1 cebola pequena
1/4 de abobrinha
2 colheres de requeijão
1 xícara de queijo parmesão ralado
3 colheres de azeite
Sal a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela de pressão, doure a cebola e o alho em 2 colheres de
azeite.
2. Adicione o brócolis e a abobrinha em cubos.
3. Refogue por aproximadamente 2 minutos.
4. Acrescente os 2 copos de água e o sal a gosto.
5. Feche a panela e cozinha na pressão por 10 a 15 minutos.
6. Espere amornar e bata com o mixer ou liquidificador.
7. Com o fogo ligado adicione as 2 colheres de requeijão e o queijo
parmesão.
8. Mexa bem por aproximadamente 5 minutos.
9. Sirva com azeite e queijo ralado.
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22. Sopa creme de brócolis low carb
 Ingredientes:
2½ xícaras (650ml) de caldo de legumes
1 xícara (200 ml) de leite de coco (ou o de sua preferência)
2 dentes de alho
1 cebola
500 gramas de brócolis
1 xícara (90 gramas) de queijo gruyére ralado (ou outro queijo de sua
preferência)
Sal, pimenta, noz moscada a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela, adicione o caldo de legumes, o leite de coco, o alho e a
cebola.
2. Acrescente o sal, pimenta e noz moscada a gosto e leve para ferver.
3. Logo que levantar fervura, coloque o brócolis. Tampe a panela e ferva por
cerca de 10 a 15 minutos, ou até que o brócolis fique macio.
4. Desligue o fogo. Processe com um mixer ou liquidificador até obter a
consistência desejada.
5. Acrescente o queijo aos pouco e mexa para que derreta.
6. Acerte o sal e pimenta se preciso.
7. Sirva com um pouco de creme de leite (se preferir) por cima e/ou queijo.
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23. Sopa detox de brócolis e rúcula
Ingredientes:
1 colher (sopa) de azeite de oliva
3 dente de alho, em fatias finas
1/2 cebola em cubos
1 cabeça de brócolis, cortado em floretes pequenos
2 1/2 xícaras de água
1/4 colher (chá) de sal grosso e pimenta do reino moída
3/4 xícara de rúcula
1/2 limão
Modo de preparo:
1. Leve uma panela média antiaderente ao fogo médio e aqueça o azeite.
2. Acrescente o alho e a cebola. Refogue por um minuto ou até perfumar.
3. Adicione o brócolis e refogue por alguns minutos.
4. Coloque a água, o sal e a pimenta. Deixe ferver, abaixe o fogo e tampe.
Deixe cozinhar por 8 minutos ou até que o brócolis fique macio.
5. Despeje a sopa em um liquidificador.
6. Bata com a rúcula até obter uma mistura homogênea.
7. Por último, misture 1 colher de sopa de suco de limão fresco.
8. Sirva com castanhas de caju trituras por cima.
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24. Sopa de beterraba com gengibre e limão na pressão
Ingredientes:
1 cebola pequena picada
2 colheres (sopa) de manteiga
6 beterrabas médias em cubinhos
1 amarrado de temperos (2 talos de salsão, 2 ramos de salsinha e 1 folha de
louro)
1 litro de água fervente
1 colher (chá) de sal
½ colher (chá) de gengibre fresco ralado
4 colheres (sopa) de creme de leite
½ colher (chá) de raspas de limão
Modo de preparo:
1. Em uma panela de pressão, refogue a cebola na manteiga em fogo alto até
murchar.
2. Acrescente a beterraba e refogue por 1 minuto.
3. Acrescente os temperos, a água fervente e o sal.
4. Tampe a panela e cozinhe em fogo médio por 10 minutos após o início da
fervura.
5. Tire a pressão para abrir a panela e aguarde esfriar por alguns minutos.
6. Descarte o amarrado de temperos.
7. Bata a sopa no liquidificador até obter uma mistura homogênea.
8. Acrescente o gengibre e misture.
9. Finalize com o creme de leite e as raspas de limão.
10. Sirva.
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25. Sopa cetogênica de 5 minutos
Ingredientes:
1 ½ xícaras de caldo de ossos
1 colher (sopa) de gordura de bacon (ou manteiga)
2 ovos grandes
1 colher (chá) de alho amassado (ou picado)
Tempero a gosto (sal, pimenta do reino, orégano, tomilho, etc
Modo de preparo:
1. Aqueça uma panela no fogão em fogo médio-alto.
2. Acrescente o caldo de galinha e a gordura de bacon (ou manteiga).
3. Ferva o caldo ferver e misture tudo.
4. Adicione o alho amassado e mexa novamente.
5. Desligue o fogo.
6. Bata os ovos em uma tigela e despeje no caldo ainda quente.
7. Misture bem e deixe descansar por alguns minutos de modo a cozinhar os
ovos.
8. Sirva.
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26. Sopa de cebola low carb I
Ingredientes:
3 cebolas grandes cortadas em rodelas finas e separados os anéis
2 dentes de alho espremidos
2 colheres de manteiga ou óleo de coco
2 colheres de azeite
1 caixa de creme de leite e a mesma quantia de água
2 fatias grossas de queijo de coalho ou prato
2 fatias grossas de queijo de búfalo ou mussarela
2 colheres de queijo parmesão
1 colher (chá) de tempero de ervas finas
1 colher (chá) de alecrim
Modo de preparo:
1. Aqueça uma panela media, e derreta a manteiga e adicione o azeite.
2. Acrescente as cebolas, e doure bem.
3. Adicione os demais ingredientes deixando os queijos por último.
4. A mussarela irá derreter e dará liga para a sopa ficar cremosa.
5. Caso deseje uma sopa mais rala, acrescente um pouco mais de água.
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27. Sopa de cebola low carb II
Ingredientes:
4 cebolas
400 gramas de creme de leite
1 Cubinho de caldo de legumes (ou o caseiro)
Temperos a gosto
75 ml de água – 75ml
Modo de preparo:
1. Em uma panela quente, coloque um fio de azeite e refogue a cebola.
2. Adicione o orégano, a pimenta, azeite, dois cravinhos, duas folhas de louro
e tomilho. Todos os temperos são a gosto, use conforme preferência.
3. Misture e deixe cozinhar até murchar toda cebola.
4. Retire os cravos e as folhas de louro.
8. Acrescente o creme de leite, a água e misture.
9. Bata a sopa no liquidificador para finalizar (opcional).
10. Sirva.
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28. Sopa de couve-flor e gorgonzola
Ingredientes:
1 couve-flor
200 ml de creme de leite fresco
200 gramas de gorgonzola
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela, coloque a couve-flor picada.
2. Encha a panela com água até cobrir a couve-flor.
3. Leve ao fogo médio para cozinhar até que os talos estejam bem macios
(cerca de 10 minutos após o início da fervura).
2. Em seguida, escorra a água do cozimento.
3. Coloque os talos no processador e adicione o creme de leite fresco.
4.  Processe bem até que o creme esteja completamente homogêneo.
5. Retorne a mistura à panela e leve ao fogo médio.
6. Adicione o queijo gorgonzola em pedaços e aqueça até que ele derreta
completamente e esteja incorporado aos demais ingredientes.
7. Acerte o sal, e tempere com pimenta.
8. Sirva em seguida e finalize com um filete de azeite por cima.
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29. Sopa de espinafre low carb
Ingredientes:
1 punhado de espinafre cozido
3 chuchus
3 abobrinhas pequenas
1 filé de Frango
1 dente de alho amassado
1/2 cebola picada
Azeite a gosto
Modo de preparo:
1. Coloque azeite, alho e cebola na panela no fogo.
2. Adicione o filé de frango e refogue.
3. Acrescente o chuchu e abobrinha em cubos na panela.
4. Coloque água fervente até cobrir tudo e deixe cozinhar.
5. Logo que os legumes cozidos, retire o frango (foi utilizado somente para
dar gosto).
6. Adicione o espinafre cozido.
7. Bata no liquidificador o caldo de legumes e espinafre.
8. Sirva.
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30. Sopa low carb de frango e legumes
Ingredientes:
1/2 peito de frango cortado em cubos grandes
1 litro de água
2 folhas de louro
1/2 xícara de couve-flor picado
1/2 xícara de brócolis picado
1 cenoura picada
1 cebola picada
1 colher de (chá) de molho de pimenta
2 colheres (sopa) de azeite
Sal a gosto
Salsinha picada a gosto.
Modo de preparo:
1. Em uma panela, coloque os pedaços de filé de frango para cozinhar na
água.
2. Acrescente as folhas de louro e cozinhe por 15 minutos em fogo médio.
Coe o caldo e reserve.
3. Pique o frango e doure na frigideira com o azeite e os legumes.
4. Refogue por 5 minutos.
5.Aadicione o molho de pimenta e misture bem.
6. Acrescente o caldo do cozimento do frango.
7. Ferva até a sopa adquirir a consistência desejada.
8. Tempere com sal a gosto.
9. Finalize com salsinha e sirva.
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31. Sopa de legumes com carne low carb
Ingredientes:
1 cebola roxa
2 dentes de alho
2 cenouras
200 gramas de vagem
2 xícaras de couve-flor em floretes
500 gramas de coxão duro limpo e cortado em cubos
1 colher (chá) de azeite
1 colher de sobremesa de sal
1 colher (chá) de tomilho
1 colher (chá) de mostarda em pó
800 ml de água
Modo de preparo:
1. Em uma panela, coloque 800 ml de água e leve ao fogo para aquecer a
água.
2. Descasque e pique a cebola.
3. Descasque e fatie o dente de alho.
4. Lave a vagem, corte a pontinha e descarte. Corte a vagem em três partes.
5. Lave a cenoura, descasque e fatie em rodelas grossas.
6. Coloque o azeite e a carne na panela de pressão. Cozinhe por 2 minutos.
Mexa a carne e cozinhe por mais 2 minutos.
7. Adicione a cebola, o sal, o tomilho e a mostarda. Mexa bem e cozinhe por
2 minutos.
8. Acrescente o alho, a couve-flor, a cenoura e a água (água quente do passo
1).
9. Tampe a panela e assim que pegar pressão cozinhe por 10 minutos.
10. Depois de 10 minutos, retire a pressão.
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11. Abra a panela, retire a couve-flor e coloque no copo do liquidificador.
Coloque 3 conchas do caldo da sopa e bata até obter um creme homogêneo.
12. Na panela com a sopa, acrescente a vagem e a couve-flor batida. Mexa
bem e deixe cozinhar por 15 minutos.
13. Sirva a seguir.
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32. Sopa de legumes low carb
Ingredientes:
1 cebola grande
1 cenoura
1 abobrinha
1 chuchu
1 berinjelas
2 tomates
1/2 brócolis
Temperos: sal, páprica doce, açafrão da terra, pimenta do reino, pimenta
branca, gengibre ralado ou em pó.
Modo de preparo:
1. Depois de lavar os ingredientes, pique-os em pequenos pedaços.
2. Refogue a cebola e o brócolis juntos.
3. Em seguida, coloque todos os legumes crus na panela e cubra com água.
4. Acrescente um pouco de cada tempero a gosto.
5. Tampe a panela e cozinhe aproximadamente 30 minutos ou até os legumes
ficarem macios.
6. Se preferir, bata o chuchu no liquidificador para engrossar o caldo.
7.  Despeje o caldo de chuchu na panela, e ajuste os temperos a gosto.
8. Cozinhe a sopa para apurar por mais uns 15 minutos.
9. Sirva em seguida.
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33. Sopa para emagrecer low carb e termogênica
Ingredientes:
1 cebola
1 dente de alho
1 colher (chá) de azeite
2 copos de água
1 cenoura pequena cozida
1 colher (chá) de gengibre
200 ml de leite desnatado
1 colher (sopa) de farelo de aveia
1 colher (chá) de sal
300 gramas de peito de frango desfiado
Modo de preparo:
1. Descasque e pique a cebola e o alho.
2. Em um liquidificador, bata a cenoura cozida com dois copos de água.
3. Em uma panela, coloque o azeite e refogue a cebola e alho picados.
4. Adicione o creme de cenoura batido, acrescente o gengibre e reserve.
5. Adicione o leite desnatado e a aveia. Dissolva bem.
6. Ajuste o sal e acrescente o frango desfiado.
7. Sirva.
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34. Sopa Paleo low carb à moda italiana
Ingredientes:
500 gramas de linguiça italiana
500 gramas de patinho ou músculo
5 tomates grandes
4 xícaras de caldo de ossos
500 gramas abobrinha picada
1 pimentão verde picado
1 xícara de aipo finamente picado
½ cebola picada
Temperos a gosto
Sal e pimenta a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela grande, sele a linguiça e a carne em fogo médio.
2. Tire a água e reserve.
3. Acrescente os demais ingredientes e deixe até ferver.
4. Abaixe o fogo e tampe a panela.
5. Deixe cozinhar até que os vegetais fiquem macios (aproximadamente 1
hora).
6. Misture tudo.
7. Adicione os temperos de sua preferência.
8.  Sirva.
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35. Sopa low carb de pepino e alho-poró
Ingredientes:
1 alho-poró
1 pepino grande
300 gramas de peito de frango desfiado
1 cebola média
2 alhos amassados
1 colher de azeite
1 litro de água quente
Sal a gosto.
Modo de preparo:
1. Pique o alho-poró em rodelas.
2. Aqueça uma panela com o azeite.
3. Acrescente a cebola e alho e deixe refogar em fogo baixo.
4. Adicione o alho-poró e refogue mais um pouco.
5. Lave bem o pepino e corte em fatias finas sem a casca.
6. Adicione o pepino e o frango desfiado e tempere com sal.
7. Refogue por mais 5 minutos.
8. Acrescente a água quente e tampe a panela.
9. Cozinhe em fogo brando por aproximadamente 10 minutos.
10. Espere esfriar e bata tudo no liquidificador.
11. Ajuste o sal.
12. Volte à panela e aqueça por alguns minutos.
13. Sirva.
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36. Sopa de repolho low carb
Ingredientes:
1 repolho pequeno picado
2 cebolas grandes picadas ou 4 alhos
3 tomates sem pele
2 pimentões verdes
6 cenouras cortadas em pedaços
2 cubos de caldo de galinha
Modo de preparo:
1. Em uma panela, junte todos os legumes e adicione o caldo.
2. Deixe cozinhar por 10 minutos em fogo médio.
3. Desligue o fogo e deixe abafado até que todos os legumes fiquem macios.
4. Acrescente ervas frescas e tempero de seu gosto, exceto gordura.
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37. Sopa de tomate low carb
Ingredientes:
800 gramas de tomate pelado (com o molho dela)
1 cenoura média
1 cebola média
1 colher (sopa) de manteiga
2 dentes de alho
50 gramas de queijo parmesão
Sal e temperos a gosto.
Modo de preparo:
1. Em uma panela, doure a cebola na manteiga.
2. Acrescente o alho e a cenoura cortada em rodelas.
3. Depois de 2 minutos, adicione o tomate pelado e 2 xícaras de água.
4. Acrescente temperos a gosto (páprica doce, páprica picante, canela,
manjericão seco, folhas de coentro).
5. Cozinhe por 30 minutos em fogo baixo.
6. Use um mix ou um amassador de batata para homogeneizar tudo. Ser
preferir, bata tudo no liquidificador.
7. Ajuste o sal.
8. Se necessário, adicione mais canela ou adoçante para tirar a acidez do
tomate.
9. Sirva.
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38. Sopa verde com lombo
Ingredientes:
10 cm de alho poro
1 cebola
4 dentes de alho
200 gramas de brócolis
100 gramas de salsão
1 pimentão verde
150 gramas de aspargo
100 gramas de repolho
200 gramas abobrinha
600 ml de água
2 cubos de caldo de legumes
Uma punhado de salsinha
Sal e pimenta do reino
1 copo de creme de leite fresco
200 gramas de lombo cozido e defumado
Modo de preparo:
1. Pique tudo em pedacinhos finos.
2. Em uma frigideira grande, coloque azeite e refogue a cebola e o alho por 2
minutos.
3. Acrescente o restante dos legumes, o caldo de legumes, sal e pimenta do
reino.
4. Adicione a água e as ervas e ferva por 20 minutos.
5. Coloque o creme de leite fresco e ferva por mais 5 minutos.
6. Bata tudo no liquidificador.
7. Corte o lombo em pedacinhos.
8. Frite o lombo em outra panela por alguns minutos.
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9. Sirva a sopa com o lombo e ervas frescas espalhadas por cima.
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39. Sopa low carb de quinoa
Ingredientes:
2 cenouras médias
2 aboborinhas médias
4 ramos de couve-flor
4 colheres de sobremesa de alho-poró
1 cebola pequena
1 colher (chá) de sal
4 copos (800ml) de água
3 colheres de quinoa em flocos
½ colher (sopa) de azeite de oliva extra virgem
½ colher (sopa) de cebolinha crua picada
Modo de preparo:
1. Lave e corte os vegetais.
2. Em uma panela com água e sal, cozinhe todos os vegetais.
2. Depois que estiverem quase cozidos, adicione os flocos de quinoa e retire
do fogo.
3. Coloque o azeite e a cebolinha.
4. Sirva em seguida.
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40. Sopa cremosa de abacate (gelada)
Ingredientes:
3 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 xícara de cebola branca picada
1 pimenta serrano sem o cabo sem sementes e picada
3 dentes de alho picados
Sal a gosto
4 abacates maduros e firmes, cortados ao meio, sem caroço, sem casca e
amassados
4 xícaras de caldo de galinha
1/4 xícara de suco de limão siciliano fresco
1/4 xícara de coentro fresco picado
2 xícaras de água
1 colher de chá de pimenta-do-reino moída na hora
1/2 xícara de sour cream mexicano ou crème fraîche batido (para suavizar)
Modo de preparo:
1. Em uma frigideira média, aqueça 2 colheres de sopa de azeite de oliva em
fogo médio.
2. Acrescente a cebola, o alho e a pimenta serrano e cozinhe até os legumes
ficarem ligeiramente macios, por aproximadamente 2 minutos.
3. Tempere com sal a gosto.
4. Retire do fogo e deixe esfriar.
5. Coloque o abacate em uma tigela grande.
6. Acrescente o caldo de galinha, suco de limão, coentro, mistura de cebola e
água. Coloque no liquidificador em lotes e bata até ficar homogêneo,
peneirando cada lote de purê em uma tigela grande.
7. Adicione 1 colher de chá de sal e 1 colher de chá de pimenta. Em seguida,
tampe e leve à geladeira até a sopa ficar gelada (aproximadamente 3 horas).
8. Coloque a sopa gelada em taças individuais.
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9. Coloque um fio de sour cream em cada porção.
10. Sirva em seguida.
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41. Sopa de rabanete com carne para emagrecer
Ingredientes:
4 batatas
3 tomates
1 cebola grande
3 dentes de alho
3 ovos cozidos
1 pimentão vermelho
1 cenoura grande
1 abobrinha
2 folhas de louro
1 xícara de molho de tomate
15 vagens
5 rabanetes
Repolho picado
Sal a gosto
1/2 kg de coxão duro em cubos
Cheiro verde a gosto
Pimenta-do-reino a gosto.
Modo de preparo:
1. Em uma panela de pressão com água e sal, cozinhe a carne até ficar macia.
2. Em uma outra panela, refogue os legumes com a cebola e alho.
3. Adicione os legumes refogados à panela da carne.
4. Acrescente água e cozinhe até amaciar por cerca de 10 minutos.
5. Adicione os temperos restantes.
6. Sirva.
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42. Sopa de palmito low carb
Ingredientes:
300 gramas de couve-flor (cozida e triturada)
500 gramas de palmito picado
2 caixas de creme de leite
1 colher (sopa) de manteiga
3 dentes de alho amassados
1 cebola picadinha
100 gramas de queijo parmesão ralado
500 ml de água
1 potinho de requeijão light
Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela, aqueça a manteiga e doure levemente a cebola e o alho em
fogo médio.
2. Adicione o palmito picadinho e refogue em fogo baixo por mais uns 5
minutos. Mexa constantemente para não queimar.
3. Acrescente a couve-flor já cozida em água e sal e triturada.
4. Mexa bem e refogue por mais 2 minutos.
5. Coloque o creme de leite os poucos, mexendo sempre para misturar todos
os ingredientes.
6. Em seguida, adicione a água, o queijo e o requeijão.
7. Mexa bem e cozinhe em fogo médio até levantar fervura.
8. Depois que levantar fervura, deixe a sopa esfriar um pouco.
9.  Coloque no liquidificador e bata bem por uns 2 minutos.
10. Despeje a sopa novamente na panela. Acrescente sal e pimenta-do-reino a
gosto.
11. Deixe cozinhar em fogo baixo por cerca de 10 minutos.
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12. Sirva com cheiro-verde por cima.
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43. Sopa Mediterrânea de tomate e pimentões assados 
Ingredientes:
1 pimentão vermelho
1 lata de tomate pelado (ou 4 tomates frescos)
2 dentes de alho
4 ramos de manjericão
1 pimenta dedo-de-moça
4 colheres (sopa) de azeite
1 colher (café) rasa de sal
2 colheres de creme de leite fresco (ou 1 de nata)
Modo de preparo:
1. Primeiramente, asse o pimentão na boca do fogão: coloque-o direto na
chama e vá virando até queimar por completo, até ficar todo preto. Em
seguida, abafe em um recipiente e deixe esfriar para a casca se soltar
facilmente. Lave em água corrente e reserve.
2. Em uma panela, refogue o alho no azeite até dourar levemente.
3. Adicione folhas de manjericão e deixe uns 30 segundos.
4. Em seguida, acrescente o tomate picado sem sementes ou o tomate pelado
em lata.
5. Adicione o pimentão assado e deixe ferver por 5 minutos.
6. Bata tudo com mixer ou liquidificador até obter um creme liso e
homogêneo.
7. Despeje o creme de leite e leve para cozinhar por mais 5 minutos.
8. Sirva em seguida.
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44. Sopa de rúcula light com chuchu
Ingredientes:
1 chuchu picado sem casca
1 cebola picada
1 pedaço de abóbora picado sem casca
1 dente de alho picadinho
1 alho-poró cortado em rodelas
Folhas de rúcula a gosto
2 colheres de sopa de azeite
Sal a gosto
Água (quanto baste)
Modo de preparo:
1. Em uma panela com azeite, doure o alho e cebola.
2. Acrescente o chuchu, a abóbora, o alho-poró e refogue.
3. Coloque água até cobrir tudo e tempere com sal.
4. Cozinhe até que tudo fique bem macio.
5. Depois que amornar, bata tudo no liquidificador.
6. Despeje na panela novamente.
7. Adicione folhas de rúcula picadas e deixe cozinhar.
8. Ajuste o sal e sirva.
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45. Sopa de jiló light com carne moída
Ingredientes:
2 colheres de sopa de azeite de oliva
1 quilo de jiló
700 gramas de patinho moído
1 dente de alho picado
1 cebola picada
Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Orégano a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela aquecida com azeite, refogue a carne moída com a cebola e
o alho.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Descasque os jilós e pique-os em pedaços pequenos e adicione à carne.
4. Cubra com água, tampe a panela e deixe cozinhar até o jiló ficar macio.
5. Com auxílio de uma concha, amasse os jilós e incorpore tudo até formar
uma sopa homogênea.
6. Ajuste os temperos, e adicione o orégano.
7. Sirva.
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46. Sopa de jiló light com frango
Ingredientes:
2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 quilo de jiló
1 peito de frango cozido e desfiado
1 dente de alho picado
1 cebola picada
Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto.
Modo de preparo:
1. Em uma panela de pressão, cozinhe o peito de frango sem osso. Depois de
cozido, escorra, e desfie.
2. Refogue o frango desfiado em uma frigideira com azeite.
3. Adicione a cebola e alho. Tempere com sal e pimenta e reserve.
4. Cozinhe os jilós descascados e picados em uma panela com água e sal até
ficarem bem macios.
5. Bater os jilós cozidos no liquidificador com a água do cozimento até obter
uma sopa.
6. Volte à panela, acrescente o frango reservado e misture bem.
7. Ajuste os temperos e sirva.
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47. Sopa de quiabo para emagrecer
Ingredientes:
1 colher de sopa de óleo de coco
1 cebola picada
2 dentes de alho picados
1/2 pimenta fresca picada
3 ramos de tomilho fresco
250 gramas de quiabo cortado em rodelas
2 xícaras de folhas frescas de espinafre
1 xícara de leite de coco
1 xícara de água
Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Cebolinha picada a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela, aqueça o óleo de coco em fogo médio e acrescente o alho,
a cebola, a pimenta e o tomilho.
2. Mexa bem, deixe refogar e tempere com sal até a cebola murchar.
3. Adicione o quiabo em rodelas e misture bem por um minuto até que o
quiabo incorpore bem à mistura.
4. Logo após, acrescente o espinafre e misture bem.
5. Despeje o leite de coco e a água.
6. Misture e deixe levantar fervura em fogo brando e com a panela tampada.
7. Deixe cozinhar por cerca de 15 minutos ou até o quiabo estar mais macio e
o caldo tenha reduzido um pouco.
8. Adicione metade da cebolinha picada.
9. Deixe a sopa amornar. Bata no liquidificador até que tudo fique
homogêneo.
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10. Volte à panela.
11. Ajuste o tempero, sal e pimenta.
12. Adicione mais cebolinha antes de servir.
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48. Sopa de peixe, camarão e açafrão low carb
Ingredientes:
150 gramas salmão
200 gramas de bacalhau fresco
150 gramas de camarão
50 mm de alho poró picado
1/2 cebola
1/2 pimentão
1/2 abobrinha
1/2 lata de tomate pelado (mais tomate, menos calda)
200 ml de água
4-6 tomates cerejas cortados ao meio
100 ml creme de leite fresco
1 colher (sopa) de ervas frescas (cheiro verde, orégano, etc)
1/2 cubo de calda de verduras
1 colher de (chá) de açafrão
Sal
Pimenta do reino a gosto
Modo de preparo:
1. Em uma panela aquecida, coloque a manteiga e refogue a cebola, o alho-
poró e o pimentão.
2. Acrescente a abobrinha em cubos, o tomate na lata, as ervas, a água e a
calda de verduras. Deixe levantar fervura.
3. Adicione o açafrão e depois o creme de leite e deixe levantar fervura.
4. Acrescente o peixe em cubos e o tomate cereja.
5. Por fim, quando o peixe estiver cozido, coloque os camarões.
6. Cozinhe até que os camarões estejam no ponto.
7. Decore com ervas frescas e sirva.
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49. Sopa de peixe light à moda tai
Ingredientes:
250 gramas de badejo
70 gramas de cogumelo shimeji
1/2 cenoura
1/3 de um pimentão amarelo
150 gramas de repolho
80 gramas de brócolis
1 colher (sopa) de gengibre ralado
1 litro de caldo de legumes
2 colheres (sopa) de cebolinha picada
1 colher (café) de pimenta caiena
Sal a gosto
100ml de leite de coco.
Modo de preparo:
1. Corte o peixe em cubos de 2cm.
2. Corte a cenoura descascada em fatias finas.
3. Corte o repolho em pedaços médios e o pimentão em cubinhos de 2,5 cm.
4. Retire os talos dos brócolis.
5. Separe o shimeji em ramos menores.
6. Em uma panela grande, adicione os legumes e coloque o caldo de legumes.
Deixe ferver.
7. Assim que levantar fervura, acrescente o peixe e cozinhe por 5 minutos.
8. Acrescente o leite de coco e outros ingredientes, como sal e pimenta. Mexa
bem.
9. Cozinhe até que tudo fique macio e devidamente cozido.
10. Por fim, coloque a cebolinha e sirva.
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50. Sopa de peixe light com alho-poró
Ingredientes:
2 filés de peixe
Sal a gosto
Suco de 1 limão
1 cenoura em cubinhos
2 talos de alho-poró picados
1 cebola picada
1 colher (chá) de gengibre
1 ramo de alecrim
2 folhas de louro
2 talos de cebolinha picados
4 xícaras de chá de água fervente.
Modo de preparo:
1. Lave os filés e seque. Corte ao meio e tempere com sal e limão.
2. Em uma panela, coloque em a cenoura, o alho-poró, a cebola, o gengibre, o
alecrim, o louro, a cebolinha e a água.
3. Leve ao fogo e ferva.
4. Coloque os pedaços de peixe em uma panela no vapor.
5. Coloque a panela a vapor sobre a panela onde estão os vegetais. Deixe
cozinhar por 10 minutos.
6. Depois deste período, vire os filés e deixe cozinhar por mais 10 minutos.
7. Desligue o fogo. Coe o caldo do cozimento e volte ao fogo.
8. Adicione os pedaços de peixe na sopa e sirva.
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51. Sopa de camarão
Ingredientes:
500 gramas de camarão limpo
1/2 lata de creme de leite
1/3 de garrafinha de leite de coco
1 cebola média picada
1 dente de alho cortado em lâminas
1 lata de tomates sem pele
500 ml de água quente
2 colheres (sopa) de azeite
1 colher (sopa) de vinagre balsâmico
2 pitadas de orégano
Pimenta do reino, sal e noz moscada a gosto
Dill ou salsinha picada para decorar
Modo de preparo:
1. Em uma panela, refogue no azeite a cebola e o alho em fogo médio. Após
2 minutos, adicione o vinagre e mexa bem.             
2. Acrescente a lata de tomate sem pele e mexa bem. Refogue por mais 3
minutos.             
3. Tempere com orégano e sal.
4. Acrescente o creme de leite e misture bem. Deixe refogar por 3 minutos.
5. Despeje o leite de coco.
6. Ferva por mais alguns minutos.
7. Depois de amornar, bata tudo com ajuda de um mixer ou em um
liquidificador.
8. Despeje a mistura na panela.
9. Adicione a água quente à panela e acrescente a pimenta do reino e a noz
moscada.
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10. Tampe a panela e ferva por uns 10 minutos.
11. Em seguida, acrescente os camarões à panela e misture bem.
12. Deixe levantar a fervura.
13. Ajuste o sal, o dill picado e a pimenta.
14. Sirva.
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180 Receitas low carb para emagrecer
 

Sopas Detox: 60 receitas de sopas detox deliciosas para emagrecer e melhorar
a imunidade

Sucos Detox: 170 receitas de sucos detox para emagrecer e aumentar a
imunidade
 

Chia - A semente que emagrece: Receitas para emagrecer, sucos detox,
saladas, e sobremesas com chia
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