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Seja bem—vindo!

Selecionei algumas receitas de caldos e sopas,
que podem te ajudar a variar o cardapio da
semana. O clima mais frio pede um prato mais
quedth a noite, e se puder ser nutritivo, melhor
aindal

Fspero que seja Gtil e te traga satisfagdo ao
COmer.

| embre—se sem re: comer, de maneira saudavel
& muito mais sobre 'incluir' novos alimentos, do
que excluir outros.

Um abraco,
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Caldo de Aipim com Carne Moida
Caldo de Feijao Branco com Legumes
Sopa de Legumes

Creme de Cogumelos

Caldo de Abobora de Frango

Sopa de Lentilha com Carne



CALDO DE AIPIM COM CARNE MOIDA

INGREDIENTES

1 Kg de aipi m cozico

1/2 Kg de carne moida

3 dentes de alho amassado

1 unidade de cebola roxa picada
5 tomates picados em cubos pequenos
1 colher de sopa de azeite

1 pitacda de pimenta do reino

1 pitada de cominho

| pitada de manjericdo
cebolinha picada (a gosto)
coentro (a gosto)

sal (a gosto)

PREPARO

Cozinhe o aipim na panela de pressdo até ficar bem molinho.
Esquente o azeite numa panela e deixe dourar. Junte o alho, a
cebola e deixe refogar um pouco. Junte o tomate, o cominho, a
pimenta do reino e o sal. Deixe refogar mais um pouco com os
temperos e misture a carne moida. Cozinhe a carne por cerca de
20 minutos e no fine > aipim.




CALDO DE FEIJAO BRANCO COM LEGUMES

INGREDIENTES

2 a 3 xicaras de feijdo branco ja cozido

2 a 3 xicaras de agua (depende se vocé quer o caldo mais
grosso ou mais ralo)

1 cebola pequena picada

1 colher de sopa de azeite

1 dente de alho picado

1 cenoura gand e picada

1 abobrinha picada

Sal e pimenta a gosto

Salsa e tomilho a gosto

PREPARO

Em uma panela grande, refogue a cebola no azeite até dourar,
ac rexwmte o ahoe re[ogue nais um pouco. Acrescente todos
os legumes (menos o feuao) e deixe ferver por 15 minutos.
(/oloqt ie em um liquidificador e bata atc ﬂ( ar um creme
homogéneo. Volte o creme para ¢ acrescente o feijdo,
tempere a gosto, coloque ervas e dmxe [er\/ r por mais O
minutos antes de servir.
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SOPA DE LEGUMES

INGREDIENTES

1 cenoura

1 chuchu

1 tomate

1 cebola

2 dentes de alho

1/2 mago de coentro ou salsinha
1 pedago de +— 2 cm de gengibre
Agua até cobrir

2 colheres de cha de sal

Pimenta do reino a gosto

2 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem

PREPARO

Corte todos os legumes em pedagos pequenos e refogue—os
com alho, cebola e azeite. Deixe dourar bastante. Cubra com
agua e ultrapasse +— 1 dedo. Quanto menos agua, mais cremosa
ficara. Deixe cozinhando, com a tampa fechada e fogo médio,
até os legumes ficarem macios. Desligue. Com um mixer de méo,
ou em um liquidificador, triture tudo até ficar bem cremoso.
Adicione o sal, a pimenta e o azeite e acerte os temperos. Sirva

em seguida.



CREME DE COGUMELOS

INGREDIENTES

3 xicaras (chd) de cogume
1 cebola
2 dentes de alho

e 1/2 colher (sopa) de manteiga

| e1/2 xicara (O a) de caldo de legumes caseiro
| xicara (cha) de creme de leite fresco
noz—moscada, sal e pimenta do reino a gosto
folhas de sé h esca a gosto

PREPARO

os—de—paris frescos

Corte os cogumelos em fatias finas. Pique fino a cebola e o
alho. Leve uma panela média com a manteiga ao fogo médio,
junte os cogumelos e deixe dourar por cerca de 10 minutos,
mexendo de vez em quando. Junte a cebola e o alho picados,
tempere com uma pitada de sal e refogue por cerca de 2
minutos até murchar. (/uhra com agua ou caldo de legumes
caseiro, tempere com tta—do—reino e noz—moscada a
Qoxto Assim que ferver, d\ ninua o fogo e deixe cozinhar por

ais 5 minutos. Bata no liquidificador ou mixer, até ﬂoar iSO,
\»o|tc a sopa para a pancla misture o creme de leite e leve ao
fogo médio, apenas para aquecer. Sirva a seguir com foH s de
salsinha a gosto. 4



https://www.panelinha.com.br/receita/Caldo-de-carne-a-jato

CALDO DE ABOBORA E FRANGO

INGREDIENTES

1/2 abobora japonesa

2 colheres (sopa) de manteiga
1 cebola pequena

2 dentes de alho picados
300 g de frango desfiado

sal a gosto

pimenta—do—reino a gosto
coentro a gosto

queijo parmesao a gosto

PREPARO

Cozinhe a abdbora até que ela esteja bem macia, bata no
liquidificador com a dgua do cozimento e reserve. Cozinhe o
frango e, apds o cozimento, desfie e reserve. Em uma panela,
coloque a manteiga, a cebola picada e o alho e frite até dourar.
Coloque o frango e frite junto com os outros ingredientes,
coloque o caldo de abobora, acerte o sal e coloque pimenta e o
coentro a gosto.

Ferva por 5 minutos e sirva com queijo parmesdo ralado sobre o
prato.
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https://www.tudogostoso.com.br/receita/145909-pure-de-abobora.html

SOPA DE LENTILHA COM CARNE

INGREDIENTES

1/2 col (sopa) de azeite

1 cebola pequena picada

1 dente de alho amassado

2 pratos (sobremesa) de couve—flor

1/4 de pimenta dedo—de—moga picada sem a semente
Sal a gosto

1 litro de 4 agua fervente

200 g de masculo cozido, em cubos

1 concha de lentilha cozida

0 folhas de couve em tirinhas

PREPARO

Em uma panela funda, aquega o azeite e refogue a cebola e o
alho. Junte a couve— flor, a pimenta e o sal e refogue por mais 10
minutos, acrescentando aos poucos o a agua fervente Fspere
amornar e bata no liquidificador. Volte o caldo para a pamela,
junte o misculo, a lentilha e a couve. Cozinhe por 5 minutos.
Adicione o azeite no final do preparo.
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Dica extra: se quiser preparar uma granola salgada, ela vai bem
. ' \_) \_) A .

com todas as receitas! Além de acrescentar crocancia aos

pratos, aumenta a quantidade de nutrientes.

Sugestdo de uso: 1 colher de sopa por prato

Ingredientes:

100g de semente de abobora
100g de semente de girassol
100g de améndoa

Preparo:

Levar ao fogo médio com um pouquinho de azeite e sal. Mexer
bem até ficar crocante. Esperar esfriar e armazenar em
recipiente de vidro com tampa de rosca.



Obrigada por chegar até aquil

ENDERECO CONTATO

Rua Henrique Moscoso, 90 (27) 998311895
Ed Ocean Ville
Praia da Costa — Vila Velha — ES

MAIS INFORMAGOES

www.carolsessanutricionista.com.br

@carolsessanutricionista

&8
CAROL SESSA

nutricionista


https://wa.me/5527998311895?text=Quero+saber+mais+sobre+alimenta%C3%A7%C3%A3o+saud%C3%A1vel%21+
https://carolsessanutricionista.com.br/
https://www.instagram.com/carolsessanutricionista
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