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Por Débora Sorgi e Carina Nicastro

Nos dias mais frios, as estrelas da alimentacdo saudavel sdo as
opcdes que aquecem O COrpo e oferecem nutrientes essenciais,
como as sopas e os cremes. Nao ha melhor op¢do para os dias
frescos e frios do que elas. Se bem feitas e combinadas podem sim
ser uma refeicdo completa cheia de nutrientes e sabor. Faca uma
sopa de forma saudavel e agregue muitos nutrientes e, assim, traga
diversos beneficios para a sua saude.

Aqui apresentamos receitas muito especiais para vocé colocar
em pratica. Com este guia de receitas de sopas e cremes que
criamos para voce, € possivel comer sem culpa com a certeza de
que pelo menos essas aqui sao opcdes seguras e muito saudaveis
para seudia a dia. Aproveite



Débora Sorgi ¢ Nutricionista Funcional e
Fitoterapeuta. Faz um trabalho alternativo e
holistico com o propdsito de trazer seus clientes
para um estado de bem estar através da
alimentacdo. Ela ¢ Pds-graduada em Nutricédo
Clinica, Nutri¢cdo Clinica Funcional e Fitoterapia
Integrativa. Tem certificacdo em Nutricdo
Esportiva Funcional, Modula¢cao Gastro Intestinal,
Nutricdo e Saude da mulher, Nutricdo e Estética,
Intolerancia Alimentar e Gastronomia Funcional.
Ama cozinhar e desenvolver receitas saudaveis que
sejam simples de executar no dia-dia. Acredita que
a formacédo de habitos sauddaveis comec¢a na
cozinha.

Carina Nastro ¢ Administradora e graduanda em
Nutricdo. Atua como estagidria na Clinica Débora Sorgi
Nutricdo Funcional, drea pela qual € apaixonada.
Trabalhou por muitos anos como bancdria e devido a
problemas de saude teve que fazer grandes mudancas em
sua rotina. Livre de crises de dores e agora com uma vida
com mais energia, Carina descobriu que um bom alimento &
O primeiro medicamento que uma pessoa deveria ingerir.
Desde entao, Carina decidiu se dedicar a Nutricdo com o
objetivo de contribuir para a saude das pessoas e por
acreditar que os beneficios da alimentacdo saudavel vao
além da estética, os beneficios sdo sentidos de dentro para
fora. Para ela, uma vida saudavel é algo que deve ser leve,
pratico e prazeroso para ser duradouro.
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Separamos agui algumas sugestoes de toppings que poderao ser
acrescentados nas sopas no momento de servir. Assim elas ficarao
mais nutritivas.

Sementes de abdbora, girassol e gergelim tostadas
Tofu fatiado em cubos

Lascas de queijo meia cura ou parmesao

Tiras de peito de frango grelhado

Laminas de améndoas

Folhas frescas de manjericao

Folhas frescas de hortela

Cebolinha fresca cortada em tiras finas

Tiras de omelete ou ovo cozido picado
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Ricota temperada com azeite



Sopas Low Carb







Creme de Palmito

Ingredientes

- 300 g de palmito

- 300 g de couve-flor

-1 cebola

-1 dente de alho

- 200 ml de leite de castanhas
- 300 ml de agua

-1 colher de sopa de azeite

- Sal

- Pimenta do reino

- Noz moscada

Modo de Preparo

- Lave, descasque e corte a couve-flor
e a cebola em cubos médios. Corte
também o palmito.

- Cozinhe a couve-flor junto com a
cebola e drene a agua.

Junte tudo (couve - flor, cebola,
palmito, dgua, leite, azeite e sal) em
uma panela e deixe cozinhar por 5
minutos.

- Processe tudo até ficar um creme.
- Acrescente a pimenta e noz moscada

e acerte o sal. Sirva com salsinha
picada por cima.
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Creme de Legumes

Ingredientes

- 3 copos (600 ml) de dgua

-1 cenoura picada

-1 chuchu picado

- 2 x{caras de abdbora japonesa
picada

15 cebola picada

-1 dente de alho

-1 pimenta dedo de moga sem
sementes

-1 colher de sopa de azeite de
oliva

- 1 colher de sopa de dleo de coco
-1 pedaco pequeno de gengibre
- Sal a gosto

Modo de Preparo

- Em uma panela coloque a agua, o
chuchu, a cenoura e abdbora e
cozinhe.

- Apds, liquidifique os legumes com a
mesma agua do cozimento colocando
a0s pouco para nao ficar aguado.

- Refogue a cebola, alho, a pimenta e o
gengibre picado bem pequeno e
adicione o creme junto com o oleo de
COCO € 0 sal.

- Mexa por mais alguns minutos.

- Ao final, acrescente sementes de
abobora e girassol tostadas e sirva.
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Creme de Cenoura, Abobora e Tomates

Ingredientes Modo de Preparo

- 300¢g de abobora cabotia picada - Coloque todos vegetais no forno com
* 2 cenouras cortadas emrodelas i sal e azeite até ficar bem macio.

-4 tomates picados _
- 200 g de tofu - Depois, transfira os vegetais para a
- 2 colheres de sopa de azeite i  panela com 500ml de &gua, azeite,

-1 colher de sopa de paprica doce pdprica doce e o tofu picado.
- Sal a gosto :

- Processe bem com o mixer, aqueca e
acerte o sal se necessario.
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Sopa de Beterraba

Ingredientes

-4 beterrabas
-1 cebola
-2 cenouras
-1talo de salsao
- 2 colheres de sopa de azeite
-1 colher de cha de manteiga
-1 colher de cha de agucar demerara
- 1,5 litros de dgua ou caldo caseiro
- Caldo de Y2 liméao
Sal e pimenta-do-reino moida na
hora a gosto
- Iogurte natural

Modo de Preparo

- Descasque e corte as beterrabas € as
cenouras. Regue com o azeite e leve
ao forno pré-aquecido a 180 °C para
assar por 50 minutos.

- Em uma panela em fogo médio, derreta a
manteiga e acrescente a cebola e 0 salsao,
tempere com uma pitada de sal e refogue
por cerca de 10 minutos.

Junte as beterrabas € as cenouras
assadas, o agucar e a agua ou caldo caseiro.
Misture, aumente o fogo e deixe cozinhar
ateé ferver.

- Abaixe o fogo novamente, tempere com
sal e pimenta a gosto e deixe cozinhar por
mais 30 minutos para o caldo absorver 0s
sabores dos legumes. Bata com O mixer.
Volte aquecer.

- Sirva com 1 colher de sopa de iogurte
natural.
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Creme Verde Detox

Ingredientes Modo de Preparo
-1 colher de chd de gengibre ralado - Refogue o alho, a cebola e 0 gengibre no
-2 dentes de alho Oleo de coco.
-1 cebola
-1 colher de cha de azeite : Depois acrescente 0s demais
- 2 pires de repolho verde ingredientes, adicione dgua e cozinhe até
-1 pires de salsinha amolecerem.
- 2 folhas de couve manteiga
-2 ramos de espinafre - Bata tudo no liquidificador.
- 3 chuchus :

- Sal marinho
- Pimenta do reino
- Noz moscada
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Creme de Ervilha

com Brdcolis




Creme de Ervilha com Brodcolis

Ingredientes

- 3 xicaras de ervilhas congeladas
-1 brocolis japonés

-1 xicara de cheiro verde picado
-1 colher de sopa de creme de
leite fresco ou 100 ml de leite de
améndoas

- 600 ml de agua

- Sal, orégano, salvia e pimenta do
reino a gosto

- Azeite de oliva extravirgem

Modo de Preparo

- Lave e pique o brdécolis e cozinhe até
ficar macio.

- Junte as ervilhas e deixe amolecer
bem.

- Adicione o cheiro verde, as ervas, O
sal, 0 azeite e o creme de leite fresco
Oou O leite vegetal e processe bem para
virar um creme.

Volte ao fogo, e cozinhe por 5
minutos.

- Sirva com sementes torradas a seu
gosto.
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Creme de Abobora e Pimentao

Ingredientes Modo de Preparo
- 500 g de abobora - Distribua todos os vegetais e em
300 g de pimentao vermelho . uma assadeira e adicione azeite, sal,
-1 cebola . pimenta do reino e os ramos de
-1 tomate . alecrim.
-1dente de alho
- Alecrim fresco - Leve para assar por 20-30 minutos.
- 200 ml de leite de castanhas
- 300 ml de 4gua ‘Apds, coloque tudo no liquidificador
-1 colher de sopa de azeite . com 4gua e leite de castanhas e
- Sal . processe muito bem.
- Pimenta do reino :
-2 colheres de sopa de semente - Volte para a panela para aquecer e
de abdbora . ajuste o sal se necessario.

- Toste as sementes rapidamente na
frigideira e adicione por cima.
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Sopa de Tomate Vegana



Sopa de Tomate Vegana

Ingredientes

-f tomates maduros

- 2 pimentdes vermelhos
-1 cebola roxa

-3 xicaras de agua filtrada
-4 colheres de leite de coco
- Azeite a gosto

- Sal e pimenta-do-reino
moida na hora a gosto

- Ramos de tomilho a gosto
- Sementes de abdbora,
girassol e gergelim para
servir

- 1 colher de dleo de coco

Modo de Preparo

- Pré aqueca o forno a 200 eC .

Disponha o0s tomates, a cebola e o0
pimentdo em uma assadeira untada com
azeite e tempere com sal, pimenta e tomilho
a gosto.

. Leve ao forno para assar por cerca de 20
minutos, ou até que os legumes estejam
macios e levemente tostados.

Transfira os legumes assados para o
liquidificador, e adicione o leite de coco e
agua aos poucos.

- Bata até a sopa ficar em uma consisténcia
lisa e cremosa e ajuste o sal, se necessario.

- Antes de servir doure em uma panela as
sementes no oleo de coco e coloque por
cima.
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Sopa Thai

Ingredientes

- 2 saquinhos de chd de
erva-cidreira

- 200 ml de leite de coco

- 200 g de filé de frango cortado
em cubinhos

-1 xicara de cogumelos-de-paris
cortados em fatias

-1 cenoura

-1 pimenta dedo-de-moca (sem
semente)

-1 colher de sopa de gengibre
picado ou ralado

-1 colher de chéa de acafrao

-1 xicara de suco de limao

-1 talo de cebolinha cortado em
rodelinhas

- 10 folhas de coentro rasgadas
com as maos

Modo de Preparo

- Faca um chd por infusao com 600 ml
de 4agua e 2 saquinhos de erva-
cidreira.

- Apos retire os saquinhos da panela e
acrescente o leite de coco, o gengibre
e ligue o fogo alto.

- Assim que ferver, abaixe o fogo para
medio, junte os cubinhos de frango, os
cogumelos , 0 acafr@o e a pimenta e
deixe cozinhar por 5-10 minutos.

- Se desejar pode processar a sopa até
virar um creme.

- Adicione o suco de limao e as ervas
frescas (cebolinha e coentro) . Sirva
bem quente.
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Missoshiro Saudavel

Ingredientes

-1/2 litro de 4gua

- 2 colheres de missd organico
-2 colheres de sopa de
peixinho desidrato

- 2 fatias grossas de tofu
cortadas em cubos

- Cebolinha verde picada a
gosto

-1 xicara de acelga cortada
em tiras finas

-1 pedaco de Kombu (alga
marinha)

Modo de Preparo

- Coloque a agua para ferver junto
com 0s peixinhos desidratados.

‘Quando ferver, abaixe o fogo e
acrescente o missd e misture até que
se dissolva.

-Em seguida coloque o tofu e a acelga.

- Apds, acrescente o Kombu. Desligue
o fogo e esta pronto.

Na hora de servir, acrescente a
cebolinha. Sse desejar pode
acrescentar alga nori.
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Canja Alternativa
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Canja Alternativa

Ingredientes

-3 colheres de sopa de azeite
extravirgem

-4 dentes de alho amassados

-1 cebola picada

-1 peito de frango em cubos

- 2 tomates picados

-2 cenouras cortadas em
cubinhos

-1 chuchu cortado em cubinhos
- 2 Xicaras de quinoa cozida

- 3 litros de agua

- Sal e pimenta a gosto

-1 colher de chd de paprica doce
-1 colher de cha de agafrao

Modo de Preparo

-Em uma panela de pressao coloque o
azeite, o alho, a cebola e deixe fritar
até dourar.

- Acrescente o frango e deixe refogar
por 10 minutos, mexendo de vez em
quando.

- Adicione o tomate, a cenoura, O
chuchu, a 4gua e os temperos. Tampe
a panela e deixe cozinhar por 20
minutos.

Retire do fogo, abra a panela,
acrescente a quinoa, misture bem e
deixe cozinhar mais um pPouco,
mexendo de vez em quando. Sirva.
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Sopa Mista de Panela de Pressao

Ingredientes

-2 x{caras de abdbora japonesa
cortada em cubinhos

-1 cebola

-1 cenoura

-1 batata doce pequena

Y5 talo alho poro

-3 dentes de alho

-2 colheres de sopa de azeite

- Sal, pimenta, ervas desidratadas
- 200 g de carne moida

-80 ¢ de macarrdo para sopa (sem
gluten, opcional)

- 1,5 litros de agua ou caldo

Modo de Preparo

- Refogue a cebola, o0 alho no azeite de
oliva.

- Adicione a carne, 0s legumes e 0s
temperos.

- Acrescente o macarrao escolhido e
em seguida o caldo ou agua.

- Tampe a panela e conte 5 minutos
apos pegar pressao.

- Sirva com ervas frescas.
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Caldo Verde Leve

Ingredientes

- 2 batatas

- 2 chuchus

-1linguica artesanal (1508)

-1 cebola

- 1litro e meio de 4gua

- Y2 maco de couve

- Sal e pimenta-do-reino moida na hora
a gosto

Modo de Preparo

Com uma faca, retire a pele da
linguica e corte em rodelas.

Em uma panela em fogo meédio,
aqueca 1 colher de sopa de azeite, e
depois adicione as fatias de linguica e
deixe dourar por cerca de 5 minutos,
mexendo de vez em quando.

- Reserve as linguicas douradas numa
tigela.

- Descasque e corte a cebola, a batatae o
chuchu e reserve. Lave e corte a couve bem
fininho.

Em fogo baixo, refogue a cebola por
cerca de 2 minutos até murchar e comecar
a dourar. Tempero com sal e pimenta.

- Acrescente a batata, o chuchu, dgua e
aumente o fogo. Quando comecar a ferver
abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 25
minutos, ou até que as batatas fiquem
macias.

- Transfira as batatas com o caldo para o
liquidificador. Bata por cerca de 2 minutos
até formar um creme liso. Volte o creme
batido para a panela, junte a couve fatiada
e asrodelas de linguica douradas.

- Deixe cozinhar em fogo baixo por cerca
de 5 minutos, até a couve ficar macia.
Finalize com pimenta do reino e um pouco
de nos moscada.
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Creme de Mandioquinha com Frango

Ingredientes

- 300 g de mandioquinha
- 200 g de chuchu

-1 cebola

-1 dente de alho

- 500 ml de agua

-1 colher de sopa de azeite
-1 folha de louro

- Sal

- Pimenta do reino

- 200 g de peito de frango
em tiras finas

Modo de Preparo

- Corte as mandioquinhas e chuchu em
cubos medios.

- Em uma panela, doure a cebola e
adicione sal. Acrescente o alho e o
louro .

- Adicione a mandioquinha e o chuchu
e acrescente 4agua. Cozinhe em fogo
medio até a mandioquinha ficar macia.

- Retire a folha de louro e bata a sopa
com um mixer, até ficar bem lisa.

- Prove e ajuste 0 sal e acrescente a
pimenta.

‘Doure O frango (previamente
temperado) em uma frigideira com
azeite e adicione por cima do creme na
hora de servir.
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Sopa Mista

Ingredientes Modo de Preparo
-3 colheres de sopa de azeite -Em uma panela de pressao coloque o
extravirgem azeite, o alho, a cebola e deixe fritar
-4 dentes de alho amassados ate dourar.
-1 cebola picada
-1 peito de frango em cubos ou - Acrescente o frango ou carne e deixe
200 g de fraldinha, mignon ou refogar por 10 minutos, mexendo de
CcOoxXao mole picado em tiras vez em quando.
- 2 tomates picados :
-2 cenouras cortadas em - Adicione o0s legumes picados, tampe
cubinhos a panela e deixe cozinhar por 10
-1 chuchu cortado em cubinhos minutos apos pegar pressao.
-1 abobrinha picada em cubos
-1 batata doce picada em cubos - Sirva com hortela fresco por cima.

- 2 litros de agua

- Sal e pimenta a gosto

-1 colher de sobremesa de
paprica doce

-Noz moscada

-Hortela fresco
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Sopa Vietnamita

Ingredientes

- 150 g de tofu cortado em cubos
-1 xicara de shitake

-1 grande cenoura ralada

- 80 g de macarrao de arroz

- Salsinha, cebolinha e coentro
picados

- 2rodelas de gengibre

-1 cebola cortada em 4 partes
-1 colher de cha de semente de
erva doce

-2 anis estrelados

-2 Cravos

-1 cardamomo

-2 canelas em pau

-1 dente de alho

-4 8raos de pimenta branca

- 2 colheres de sopa coco aminos
-600ml de agua

- sal a gosto

Modo de Preparo

- Em uma panela acrescente a agua e
todas as especiarias (gengibre, erva
doce, anis, cravo, canela) junto com
alho, cebola e o coco aminos e 1
colher de sopa de azeite.

- Leve ao fogo até ferver e acrescente
entao os cogumelos , a cenoura e sal a
gosto e deixe cozinhar por 3 minutos.

- Acrescente o macarrao e cozinhe
por mais o minutos.

- Ao final, acrescente o tofu e cozinhe
por mais 1 minuto.

- Desligue o fogo acrescente o cheiro
verde e tampe por 2 minutos . Sirva.
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Sopa de Lentilha

Ingredientes Modo de Preparo

- 250 g de lentilha cozida

- 1litro de Agua

¥4 de pimentdo vermelho

-1 Cebola

-1 batata doce pequena

-2 dentes de alho

- Coentro fresco a gosto

-1 colher de cha de cominho em po
-1 pitada canela (opcional)

- Vi de liméo siciliano espremido

-1 colher de sopa de azeite de oliva
extra virgem

- Corte 0s legumes, sendo a cebola ralada,
O pimentao e a batata em cubos.

. Coloque a lentilha com a agua numa
panela e leve ao fogo alto. Quando
comecar a ferver, junte a cebola, pimentéo
e 0S cubos de batata e tampe a panela,
deixando cozinhar por 10 minutos.

- Em seguida, junte o alho e o coentro e
tempere com cominho, sal e pimenta-do-
reino e mexa bem. Aumente o fogo e,
quando voltar a ferver, diminua
novamente.

- Tampe a panela e cozinhe até que as
lentilhas estejam macias.

- Retire do fogo e misture o suco de liméao.
Na hora de servir, regue com 0 azeite de
oliva.
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Sopa de Inhame

Ingredientes

-1/2 cebola roxa picada

-1 colher de sopa de azeite

-3 inhames pequeno

-2 abobrinhas cortadas

-1 punhado grande de folhas de
manjericao

- Sal e pimenta do reino

-3 colheres de sopa de mix de
semente de abobora e girassol

Modo de Preparo

- Coloque o azeite e a cebola picada e
deixe refogar em fogo Dbaixo.
Adicione o0s legumes picados e
complete com agua, até cobrir os
legumes.

- Deixe cozinhar por uns 20 minutos
ou até os legumes estarem macios e
transfira para um liquidificador com
as folhas de manjericao, sal, pimenta
e bata até virar um creme.

Por cima coloque as sementes
tostadas em frigideira com um pouco
de sal.

Vocé pode também associar
proteina como frango, carne desfiado
ou tofu.
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Encontre também mais receitas em nosso site:

www.deborasorgi.com.br

Acompanhe asnossasredes sociais:

"‘3 @nutrideborasorgi

"‘3 @carinanicastro

Encontre-nostambém em nosso Whattsap:

(B (43)98833-5116



