SOPAS

1 – CANJA

Ingredientes: - 2 colheres de sopa de azeite; - 6 dentes de alho amassado; - 3 litros de água fervente; - 1 peito de frango limpo e sem pele; - 3 tabletes de caldo de galinha; - 1 talo de salsão; - sal a gosto; - 1 tomate sem pele picado; - 2 cenouras raspadas e cortadas em cubos; - 2 batatas inglesas cortadas em cubos; - 1 xícara de chá de arroz cru lavado e posta de molho por 15 minutos; - salsa para polvilhar.

Modo de preparo: Em uma panela de pressão, coloque o azeite e frite o alho. Quando dourado, acrescente 2 litro de água fervente, o peito de frango, os caldos, o salsão, o sal, o tomate, as cenouras e as batatas. Tampe a panela e deixe cozinhar por 15 minutos. Abra a panela, retire o salsão e desfie o frango e volte para a panela. Adicione o outro litro de água, o arroz e deixe cozinhar em fogo brando, até o arroz ficar macio. Prove o sal e salpique salsa picada. Rende 6 porções de 250ml cada (1 prato fundo). Calorias: 290 Kcal; Carboidratos: 33,69g; Proteínas: 25,54g; Lipídeos: 5,09g.

2 – CALDO VERDE SIMPLES

Ingredientes: - 10 batatas médias; - 1 maço de couve manteiga; - 1 colher de sopa de azeite de oliva; - 1 cebola ralada; - 1 dente de alho; - sal a gosto.

Modo de preparo: Descasque as batatas, corte-as em pedaços médios e cozinhe-as em água. Quando estiverem cozidas, passe-as pelo espremedor e reserve. Leve ao fogo o azeite, nele dourando a cebola e o alho. Acrescente a couve picada, deixando refogar. Em seguida, cubra com 3 litros de água e adicione as batatas espremidas para ferver e engrossar. Sirva a sopa bem quente. 

Rende 6 porções de 300ml cada (1 prato fundo). Calorias: 213 Kcal; Carboidratos: 46,49g; Proteínas: 6,71g; Lipídeos: 2,13g.

3 – SOPA CREME DE ABÓBORA

Ingredientes: - 1 Kg de abóbora madura, em cubos; - 1 cebola grande ralada; - 3 colheres de sopa de óleo; - 3 colheres de sopa de maisena; - ½ litro de leite; - 1 xícara chá de queijo fresco (tipo minas), picado; - salsa picadinha e sal a gosto.

Modo de preparo: Cozinhe a abóbora com 1 litro de água e sal, até ficar macia (15 minutos). Reserve. Doure a cebola no óleo, junte a abóbora com a água do cozimento (reserve alguns pedaços) e cozinhe mais um pouco. Bata no liquidificador e volte ao fogo. Junte a maisena dissolvida no leite e mexa até ferver. Retire do fogo, junte o queijo, a salsa e os pedaços de abóbora reservados. Sirva a seguir. Rende 6 porções de 300ml cada (1 prato fundo). 

Calorias: 220 Kcal; Carboidratos: 26,20g; Proteínas: 7,69g; Lipídeos: 10,32g.

4 – SOPA CREME DE MANDIOQUINHA FÁCIL

Ingredientes: - 1 tablete de caldo de carne; - 2 ½ litros de água; - 7 mandioquinhas média (batata baroa); - 3 colheres de sopa de salsinha picada.

Modo de preparo: Leve ao fogo, o caldo de carne com ½ litro de água, para dissolver. Acrescente as mandioquinhas picadas e mais 2 litros de água. Quando a mandioquinha estiver cozida, passe-a no liquidificador com a mesma água do cozimento. Leve tudo novamente ao fogo. Salpique a salsinha e sirva a seguir. Rende 4 porções de 250ml cada (1 prato fundo)

Calorias: 226 Kcal; Carboidratos: 52,05g; Proteínas: 2,09g; Lipídeos: 1,08g.

5 – SOPA DE CEBOLA DA ZIZI

Ingredientes: - 3 cebolas cortadas em rodelas finas; - 3 litros de água fervente; - 2 colheres de sopa de manteiga light ou margarina light; - 1 colher sopa de azeite de oliva; - 1 tablete de caldo de carne, galinha ou bacon; - sal a gosto.

Modo de preparo: Coloque numa panela a manteiga e o azeite e junte as cebolas até ficarem bem macias. Junte a água, o tablete escolhido e o sal. Deixe ferver.

Para acompanhar, corte cubinhos de pão de forma (de preferência sem casca). Coloque numa frigideira 1 colher sopa de azeite ou manteiga e quando estiver quente, junte os cubinhos de pão. Acrescente orégano e vá mexendo até dourar. Fica uma delícia! Rende 5 porções de 250ml cada (1 prato fundo). Calorias: 109 Kcal; Carboidratos: 7,28g; Proteínas: 1,38g; Lipídeos: 8,67g.

6 – SOPA MINESTRONE ENRIQUECIDO

Ingredientes: - 2 fatias de bacon; - 1 colher de sopa de manteiga; - 1 colher de sopa de azeite de oliva; - 1 cebola média picada; - 2 tomates picados, sem pele nem sementes; - ½ xícara chá de presunto picado; - 1 talo de salsão picado; - 2 cenouras médias picadas; - 2 batatas inteiras descascadas; 5 folhas de repolho picadas; - 1 xícara de chá de feijão fava cozido; - 1 xícara de chá de vinho branco seco de boa qualidade; -4 tabletes de caldo de galinha dissolvidos em 2 litro de água fervente; - 1 colher de sopa de salsinha picada; - 4 colheres de sopa de queijo parmesão ralado.

Modo de preparo: Frite o bacon em fogo baixo em sua própria gordura. Depois, junte a manteiga e o azeite. Acrescente a cebola, o tomate e o presunto e refogue. Adicione o salsão, a cenoura, as batatas inteiras, o repolho, o feijão, o vinho e o caldo de galinha e deixe ferver por 40 minutos. Retire as batatas, amasse-as e torne a coloca-las na panela. Antes de servir, acrescente a salsa, misture bem e polvilhe o queijo parmesão. Rende 6 porções de 300ml cada (1 prato fundo)

Calorias: 283 Kcal; Carboidratos: 22,22g; Proteínas: 10,53g; Lipídeos: 15,66g.

7 – SOPA DE CARÁ

Ingredientes: - ½ Kg de músculo ou outra carne para sopa; - 1 cebola grande; - 2 dentes de alho; - 1 cenoura; - 1 tomate maduro; - 1 talo de salsão com a folha; - sal a gosto; - 3 ½ carás; - 3 colheres de sopa de salsa picada; - 1 colher de sopa de manteiga.

Modo de preparo: Faça um caldo de carne, colocando o músculo (o melhor é o com osso), cebola, cenoura, alho, tomate, salsão e sal na panela de pressão. Deixe cozinhar até que a carne esteja macia. Retire a carne, desfie. Junte os carás descascados, ao caldo e deixe que cozinhe até estar bem macio. Bata no liquidificador volte à panela. Junte a carne desfiada, a salsa picada e a manteiga. Sirva quente. Rende 6 porções de 250ml cada (1 prato fundo)

Calorias: 293 Kcal; Carboidratos: 34,27g; Proteínas: 20,98g; Lipídeos: 8,03g.

8 - SOPA LEVÍSSIMA

Ingredientes: - 4 Batatas pequenas; - 2 Cenouras média; - 1 Chuchu médio; - 500 g de funcho; - 1 Alho-poró; - ½ Cebola grande ralada; - ½ Colher de chá de azeite de oliva; - 2 Dentes de alho; - 1 Maçã sem as sementes e fatiada sem a casca; - 1 Colher de chá rasa de sal; - 1 Pitada de noz-moscada; - 1 Colher de chá de tomilho; - 1/3 de maço de espinafre; - ½ Maço de agrião.

Modo de preparo: Refogue o alho e a cebola no azeite até dourar. Acrescente as batatas, as cenouras, o chuchu, o funcho e o alho-poró picados. Cozinhe coberto com água até que fiquem macios. Deixe esfriar, bata no liquidificador com a água de cozimento. Adicione os temperos.Coloque numa panela e volte ao fogo até levantar fervura. Bata à parte no liquidificador o agrião e o espinafre com um pouco de água ou com o caldo já batido. Misture e sirva imediatamente com a maçã fatiada por cima. Rende 4 porções (300ml = 1 prato fundo) de 175 Kcal cada.

9 – SOPA DE CENOURA E CURRY

Ingredientes: - 1 Cebola média ralada; - 2 Dentes de alho picados; - 1 Colher de sopa de azeite de oliva; - 1 kg e ½ de cenoura; - 300g de mandioquinha; - ½ Colher de chá de gengibre fresco ralado; - ½ Colher de chá de curry; - Suco de ½ limão; - 1 Colher de chá de tomilho; - 2 e ½ Colheres de chá de sal; - 1 Colher de café de molho inglês.

Modo de preparo: Refogue o alho e a cebola no azeite de oliva até dourar.Acrescente as cenouras e a mandioquinha já picadas, e a metade do curry e do gengibre, cubra com água e cozinhe por 20 a 30 minutos. Retire do fogo, deixe amornar e bata no liquidificador com a água do cozimento. Volte ao fogo, junte os demais ingredientes e deixe ferver por 30 minutos. Sirva com uma rodela de limão, 1 folha de hortelã e salsinha picada por cima. Rende 4 porções(300ml=1 prato fundo)de 295 Kcal cada.

10 – SOPA DE PALMITO

Ingredientes: - 1 Lata (400g) de palmito em cubos; - 2 Xícaras de chá de água; - 1 Dente de alho amassado; - ½ Litro de leite desnatado; - 1 Colher de sopa de farinha de trigo; - 1 Colher de sobremesa de margarina light; - 1 Xícara de chá de ervilha fresca cozida no vapor; - 1 embalagem de creme de leite light; - 1 colher de café de curry.

Modo de preparo: Bata o palmito no liquidificador com a água, o alho, o leite e a farinha de trigo. Leve ao fogo e junte a margarina. Deixe ferver e passe na peneira. Volte ao fogo e junte o creme de leite e o curry, sem deixar ferver. Ao servir, junte a ervilha.      

Rende 4 porções (300ml = 1 prato fundo) de 158 Kcal cada.

11 – SOPA DE FUBÁ COM COUVE

Ingredientes: - 1 ½ Litro de água; - 1 Colher de sobremesa de margarina light; - Sal a gosto; - 1 Colher de sopa de caldo de galinha em pó; - 1 ½ Xícara de chá de fubá de milho; - 2 Xícaras de chá de couve-manteiga picada bem fina.

Modo de preparo: Junte a água, a margarina, o sal e o caldo de galinha. Deixe ferver e, aos poucos, acrescente o fubá mexendo sem parar. Cozinhe até o fubá ficar transparente. Desligue o fogo e junte a couve-manteiga. Deixe descansar por 5 minutos antes de servir. Rende 4 porções (300ml = 1 prato fundo) de 222 Kcal cada.

12 – SOPA DE FEIJÃO

Ingredientes: - 1 Colher de sopa de azeite; - 1 Cebola ralada; - 2 Dentes de alho amassados; - 1 Folha de louro; - 1 Colher de sopa de extrato de tomate; - 4 Xícaras de chá de feijão cozido; - 1 Xícara de chá de cenoura cozida em cubos; - 1 Xícara de chá de vagem cozida e picada; - Sal a gosto; - ½ Xícara de chá de cebolinha verde picada.

Modo de preparo: Doure a cebola e o alho no azeite. Junte o louro, o extrato de tomate e o feijão batido no liquidificador e peneirado. Ferva por 15 minutos e ponha a cenoura, a vagem e o sal. Retire o louro e sirva com a cebolinha verde picada. Rende 4 porções(300ml=1prato fundo)de 185Kcal cada

13 – SOPA ORIENTAL

Ingredientes: - 1 Colher de sopa de azeite de oliva; - 1 Cebola batida no liquidificador; - 3 Folhas de limão; - 3 Folhas de erva-cidreira (só a parte branca); - 2 cenouras cruas cortadas em cubos; - 1 Xícara de chá de vagem picada; - 1 Colher de sopa de shoyu; - 1 ½ Litro de água; - Sal a gosto; - 1 Colher de café de molho de pimenta vermelha; - ½ Pacote (100g) de macarrão japonês (tipo Miojo); - 8 palitos de kani-kama cortados em cubos. 

Modo de preparo: Aqueça o azeite e junte a cebola batida, as folhas de limão, a erva-cidreira e refogue. Acrescente a cenoura, a vagem e o shoyu e deixe refogar por mais 5 minutos. Adicione a água e ferva por 20 minutos. Tempere com o sal e a pimenta. Junte o macarrão e cozinhe por mais 3 minutos. Desligue o fogo, coloque o kani-kama e sirva.

Rende 4 porções (300ml = 1 prato fundo) de 188 Kcal cada.

14 – SOPA DE REPOLHO

Ingredientes: 2 Gomos de lingüiça de frango picados; - 6 Xícaras de repolho picado; - 1 Cebola média ralada; - ¼ Colher de chá de endro; - 1 pitada de pimenta-do-reino; - 1 ½ Colher de chá de sal; - 4 Xícaras de água quente.

Modo de preparo: Frite a lingüiça de frango em 1 colher de chá de azeite de oliva até ficar crocante.Depois coloque a cebola até dourar, em seguida o repolho, os temperos e 2 xícaras de água. Tampe. Cozinhe em potência alta por 10 minutos. Junte a água restante. Tampe. Cozinhe em potência alta por 8 a 10 minutos. Rende 6 porções (300ml = 1 prato fundo) de 76 Kcal cada.
