BRITT BRANDON P
A

NUTRICIONISTA E PERSONAL TRAINER

,ﬁ& 4

el

9 Mais de 200
sopas nutritivas
para perder peso,
revitalizar e purificar
g o organismo

[
)

&

-t
by

elox

Descubra o poder do Wmﬂ/




INDICE

INTRODUCAQ ..ooorveoiieriisiississs st 11
PARTE 1: O QUE E O SOUPING? .....ooorvvvonnreicensesieessssssssssssssssssssssssssssss 15
CAPITULO 1: NOGOES BASICAS DE DESINTOXICAGAO A BASE DE SOPAS 19

PARTE 2: RECEITAS DE SOPA SAUDAVEIS ... 33
CAPITULO 2: SOPAS DE PEQUENO-ALMOGO ...........oooorrvveeeerrreceeeree 37
Pequeno-almoco de frutos SIIVESTTES ......covvvveviiiieceecee e 38
Pequeno-alMOGO QZUl ..o 39
Pequeno-almogo de bananas € BAGAS ...c.ccvevevevieverieivieereeeeeeeee 39
Gaspacho de frutos de casca rija e bananas .........cccceeeeeeeeieveeeenennn, 40
DeliCia de CHIINOS uvvieieeieiieciece st 4]
SOPa de MACA € CANEID ..oviviiieieieceeteeee et 42
ESPINATIES AOCES vttt 42
PerfeiCA0 de PESSETO .ot 43
Creme de NECTANNG .ivoveeeiieece et eseas 43
PEras Com gengibre ..ot 44
BAGAS € CITINOS ..ttt ebeanaee 45
BOMDA AE DAGAS .iviviiieiciiiieieiee ettt 46
Gaspacho de uvas COM ESPUMQA ....ecveeieviieeieriereeereeereeeseaeressesesseeesens 47
Sopa doce de kefir € framboesa .........cccvvveieieeiciceieeee e 48
Flocos de aveia doce COM CANEIA .....oviiieeiriieeeieeieieeieieieieeeeieeiens 49
Creme A€ MEIOQ ..vviiiiieieeeee et 49
MeIBO COM NOMEIG ..o 50
Chai de cerejas CoOmM ESPECIANAS ...c.viveverireeeeeriereresiee e 51
Chai A€ fIUTQ e 52
Pequeno-almoco rdpido de DAGAS ... 52
CAPITULO 3: SOPAS DESINTOXICANTES ...........ocomvveeeeeeereeeeeeeseeeeseeeeseeee 53
SOPA ACIAA € PICANTE ..ot 54
LEQUMES COM CITINOS ...vvivieieieieieiiiietetese ettt ebeasaees 54
Lentfilnas cOmM COUVE-QAIETQ .....oiiiiiiiiieieiceeeie e 55
Couve-galega e rabanete com eSPECIANAS ....oveveveieeevereverieeiereieiiennas 56
Alho-francés, tTomate € QPO ...c.cuiviieicieiicecee e 57
Ervilhas, brécolos e cebolas Vidalia ......c.cveeeeeeeveieeeieeeee s 58
Massa de arroz e cebolinho em infusdo de gengibre ........ccccvcveinanne. 59
Couve-galega e espinafres com especiarias ... 60

Couve-galega, espinafres e grdo-de-bico.............. 61
Trés tipos de feijd@o, arroz selvagem e espinafres




Ervilhas, batata-doce € eSPINAITES .....ccvcveicirieieeceeceeee e 63

Creme de couve-galega e espinafres 64
MISTUFQ O NOMQ it 65
Tomilho, curcuma, brécolos € eSPINAITES ... 65
Maissa de Qrroz COM VEGETQIS ..cuiuvveieieiiicieieeieeeeeee e 66
Brocolos, espinafres € eSPirUlNG .........oveeeveveeeeeeeeeeceeeee e 67
Vegetais € QUINOQA ..ottt seas 68
Abobora doce CoOmM ESPECIANAS ....cvevevevveeiiiieieeeeeeeeee s 68
Sopa de MAcd, Perd € ADODOIA .......cccveveveverereieieeieeeeeeeeeee e 69
Mimos de beterrabd € MACA ..o 69
SoPA MIrOQUA de QINO ..o 70
CAPITULO 4: SOPAS DE LEGUMES ............ocomoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeee 71
Delicia de folhosas verdes € alNO-fraNCES ........cccvveveviiieveieieeeeeans 72
Creme d€ ESPANGOS ...cvvevereirieieiririeisirisiseresests sttt sene 73
Sopa cremosa e doce de cebola com funcho ......cccceeeivcciinieiccee, 74
Creme de DIOCOIOS ...ttt 75
DENCIOSOS VETAES ..vviviiieteiiiieieieiteie ettt ettt ebesnsens 76
Espinafres, cebolinho € espirulind ..........cceveeiviiieciiceeeeee e 77
Couve-galega € DAtATA ..o 78
SOPA AE BIOCOIOS ..ottt 79
Espinafres € alno COM ESPECIANAS ....c.cueievevevieiiciereeiieve e 80
Creme de fOINOSAS VEIAES ....cvevvveveiririeieiieissi s 81
Ervilhas, folnosas verdes € batata ... 82
Caldo de couve, cebola e espinafres ... 83
SOPA A€ EMVIINAS SECAS .oviveiiceiieteeeeeeee ettt 84
SOPA A€ GQUACAMOIE ...ttt 85
Sopa de abacate € NOMEIT .....vcveveiiiceeeeee e 86
Sopa de citrinos e folhosas verdes com especiarias ........coeevveeevereenn. 86
Sopa verde de ErVIINAS ..o 87
Sopa verde taIlANAESA ....cvcvcviiieieieiieeete e 88
Trio verde COM QINO ...cuivieiiiciciec ettt 89
Sopa de ervilnas com hOrtel@ ......c.ceivcveviiicieeceeee e 90
CAPITULO 5: SOPAS ENERGETICAS ..........coooomrrrrrrrcrerervvcoeosssseeseeeesessssnones 91
Cenouras e améndoas com cardamomo 92
Creme de espargos e citrinos 93
Creme de figos € Cereqis ........covveennn 94
Creme de cajus, abdbora e linhaga ..... 95
Sopa de couve com especiarias .......... 96
Canela e améndoas com linhaca ........ 96
Sopa de frés bagas com especiarias .... 97
Sopa de leite de frutos de casca rija com especiarias 98



Sopa de Couve tAIIANAESA ...ocviieiiieicieeceeeeee e 99

Creme de CItfNOS € COCO ittt 99
Creme de citrinos e gengibre 100
Leite tailandés de frutos de casca rija com anands ........cccceeeennee. ... 100
Creme freSCO A€ ESPANGOS .uvviveririeiereieirieierestsseseeesseseseeesessesesesssaesesess 101
Creme de abacate com vinagre de Sidra ....ceceeeeeeeeeeeenieeeeeeenenns 102
Creme de aNANES € KIWI ...t 103
Creme de figos COM ESPECIANAS ...vveveveriierereeeieierereeeeereeee e 104
Creme de chaide figos € fruta ......ccueiivicveiiccc e 105
Trio de MelAo refreSCANTe ..o e 105
Creme de améndoas e cajus com quinod € inhaca ......cccceevevevennee. 106
Mistura de quinoa e bagas com folhosas VErdes ..........cccceeveveveeeevenee. 106
CAPITULO 6: SOPAS PARA PERDER PESO ............ovveeeeeeeeeeeereeeeseeeeee 107
SOPA AE IEPOINO e 108
Sopa de tofu com limdo, gengibre e massa de Arroz ........c.ceeeeevevennen 109
MISO A€ VEGETAIS ...ttt e 110
Couve € CENOUNAS A€ CANl v e 111
Couve, alho-francés e cenouras com gengibre ................... 112
TrHO A€ PIMENTOS w.viivceiiciete e v 112
Citrinos, couve e espinafres com vinagre de sidra e Aloe vera ..... w113
Bisque de cenourd € gengibre .......coceeeeveveeeiiceeeeeee e 114
Cogumelos e cebola com pimentos € espinafres .........cccceeeveveveeeevenenes 115
QUINOA COM PIMENTOS .ttt 116
Creme de batata-doce € COUVE-lOr ... 117
Mistura de espargos verdes € CEDOIA ..o 118
FOJITA QUINOQ ittt esenenea 119
Creme de cogumelos, Cajus € PIMENTOS .....vccviieeiieiiiieieieieieieeienenens 119
Sopa de cebola e IMa CoOM TOfU ..o 120
Tofu com tomate € MANENCAD .....ceivveieriiieiceeeee e 121
MasSQ A€ QIMOZ € VEGETAS .vvuvvevieiiieieiceiie ettt 122
Creme de brocolos € COUVE-lOr ... 123
Sopa de vegetais ASIAHCA ..o 124
Creme de abdbora COM ESPECIANTS ......ovevvieiieeeeeeeeeeeeeeeee e 125
CAPITULO 7: SOPAS PARA FORTALECER O SISTEMA IMUNITARIO 127
Tofu de curcuma com cebola, folhosas verdes e erva-principe 128
Beterraba € im&o com gengibre .......covveeieiveeiireeeeeeee s 129
Tomate e manjericGo com 6leo de OregaO0S .......ovvrrereeerereeeerieeenenes 130
Espinafres, espirulind € PIMENTOS ......ccvivieveeiiseeeeee e 131
MiSO A€ Tr€S CEDOIAS ...ttt 132
Frango de caril, massa de arroz € Vegetais ......ocuvvvvveeeiirieeceieeieenns 133

Macds e peras com canela € gengibre ........ccoveeeveeieeeiiceeeeenn 134



Quinoa com IIMa, IMA0 € ANANGS .....veveeieeieeeeeceeeeeeeee e 135

Creme de lIMGO dOCE COM EIVAS .....cuevriieieieiiiieieieeee e 135
Pimentos picantes com 6leo de Orégaos ........covevrirereneeeeereeeeerennes 136
Tofu com mel, gengibre e curcuma 137
Tofu com caril, coco e lma.............. 138
SOPA TOM-KNG-GQ vivveiiiiictetcreerecr ettt e ens 138
Miso tailandés de MANJENCAO ..cuiiveveveiiieiereeeeee e 139
QUINOA € CEDOIA VEIAE ....viiiiiiieicieieee e 140
Cebolas doces e pimenfos com folhosas verdes ..........cccceevvveveveeevenee. 141
Sopa de vegetais vermelnos Assados ........ccceeeieieverieeeeiereeeeeieveeeans 142
Creme de CNA VEITE ... 143
Beterraba doce COmM ESPECIANTS ....cvoviveeveveeceiieieeeeceee e 144
Bisque de tubérculos assados COM CArl .....ovrreeereeeeeeeeeeeeeveas 145
CAPITULO 8: SOPAS PARA UM INTESTINO SAUDAVEL ........cooooovvvvrerrnnenne. 147
Creme de couve e gengibre Com Kefil ... 148
Sopa de chd verde € 1egumMES VEIAES ......ccevevvivivieiiiiiieeeeiseeieieeaes 149
Rabanete, cebola roxa, folhosas verdes e gengibre ...................... 150
Creme de couve-galega, espinafres € cebola .......oocceveeivieieveennee 151
Creme de espargos verdes CoOm €SPECINAS ......cccevevevereereerereennnns 152
Cebola roxa e tomate assados com manjericdo e alho 153
Creme de cajus e cardamomo com liNhACA .....ccceveveveeiicierinne, . 154
Couve e pimentos vermelhos com vinagre de sidra ........ccceveveeeienenene. 155
Folhosas verdes ricas em fibra com gengibre e noz-moscada .............. 156
Miso de espinafres com espirulina e tomate ..., 157
Espargos e couve em CaldO A€ CAME .....ocviirieieeeieeeeeeeees e 157
Creme de cenouras, brocolos € espinafres .......oovvvvveeeeeceeeeeeenens 158
Massa de arroz com vegetais € TOfU . 159
SOPA TEFOGAA .ttt 160
Feijdo-preto, fomate € foln0SAs VETAES .......ccvvvveveiirieieiiicereeieeveenns 160
Couve-roxa com folnosas verdes € fOfU ..o 161
Pimentos vermelhos assados COm QlECHM ....c.cvvvvvvvnrrirrieeceenes 162
SOPA MINESITONE ..ttt 163
Folhosas verdes e abdbora-bolota 164
Batata-doce e ervilhas 165
CAPITULO 9: SOPAS PARA REGENERAR A PELE ............ooovveeeereeeeene. 167
Mirtilos € NOZES COM QUINOT ..o.viuiivieiciiieiieeeeeeceee e 168
Macads, peras e uvas Com aveia € ESPECIANAS ....cvevverevvereereeereeereeerenas 169
Abdbora, figos e aveia com trés eSPeciarias ..........oeerreeereeerennns 170
CiMINOS € TUNCNO .ttt aeas 170
Bagas e quinoa com améndoas € INNACA ......ceeeivieieeiirieiceieieieins 171

Sopa de salmAo COmM IMBGO € EIVAS ....cvcveviieieieiiieieieeeee e 172



Roma com IMA0 € ADACATE ..uveveeeeeeeeeeeeeeeee s 173

Améndooas, citrinos e framboesas 173
Sopa refogada de sésamo e soja 174
Batata-doce e feijdo-prefo com cebold roXa ......ccvveeevririeieceerisieenns 174
Sopa de pimentos e fomMates ASSAAOS .....cvevevereveerivrereereeeeeeece e 175
Couve-galega com MAGE € DAGAS ...cuevvvevereeiiieieeieeereeee e 175
Bagas doces com abdbora e batata-doce .......oeeeeeveeieieieieeien, 176
Beterraba, folhosas verdes € NeCTanNAS ......cvveeeeeieeeeeieieieeessns 176
Sopa de salada de frango Waldorf ..o 177
Espinafres, frango e figos doces com especiarias ..........cceeveveeerevenenens 177
Cenouras € QPO COM SESAMO .....cvcveveveveeeeeeieeeeeeeeeeees e 178
Cenoura assada COM 1T8S GIEOS ......c.vvivevriieeieiieeieseee e 179
Pimentos vermelhos assados com alho, beringelas € ervas ................... 180
ADODOIT COM EIVAS .ottt 181
Creme de pera, macd e pepino COM ESPECIANAS .....vovvveeiririererrerinnnas 182
CAPITULO 10: CALDOS DE CARNE .......coerimmrrrrnrrreresscinsssssssssnnnesesssssssinnns 183
Caldo de peru Com estragaO ..cuiiieieveeiieieieeieee et 184
Caldo de carmne com COGUMEIDS .....c.cvvviieirieinieiieieeee e 185
O melnor CAldO A€ CAME ...t 186
Caldo de carne e vegetais COM €IVAS .....c.ceeeeveveveirieiereeeeeveeesevs 187
Caldo de carne Com PIMENTOS ......vcveveviiieierieieeeeie e 188
Caldo de carne de cebola franCEeS ..o 189
Caldo de carne com vegetdis € AlNO .......c.cceeevevecicececceeceeeee 190
Caldo de galinha com estrag@o € MO .....cceeveveeiinineeeeeeeen 191
Caldo de galinha de vegetais € CArl ..o 192
Caldo doce e picante de galinNa ... 193
Caldo de galinha com manjerico € IMAO ... 194
Caldo de galinha MedItEITANEO ... 195
Caldo de galinha tradicional com base de vegetais .........cccveveveveeenee. 196
Caldo de galinha & casamento itAliANO ......vvieeiieiceccceceee e 197
Caldo de galinha picante tailandés ... 198
Caldo de peru & Acdo de Gracas ........ceeeeveenee. 199
Caldo de galinha com tomate e manjericdo 200
Caldo de vegetais vermelhos assados .................... 201
Caldo de aves simples com base de vegetais 202
Caldo de carne com base de 1omate ... 203
CAPITULO 11: SOPAS FRIAS ..o 205
Gaspacho de bananas e bagas 206
Creme de espargos e imao ............... 207
Figos com nozes € companhia........... 208

Abacate, PepPIN0 € MEITO ....ccvcviiiieieii s 208



GASPACNO VEIAE ..ottt 209

Gaspacho mediterrdneo com MaAssa de QIMOZ .....c.cuvveveveveeevevereeeeerennns 209
Bisque doce do sul com milho, cebola e batata 210
Pepino com hortel@ ... 211
Sintese de frutos vermelhos 211
Pepino e pimento jalapeno 212
Ervilnas dOCes COM QINO .. 213
Pepino e pimentos cubanos Com alNO .......ccceevieieeieiciecieeee 213
CI&ssico de toMAte frESCO i 214
SOPA fresCA dE CUIGETE ....vviieiicteceee e 214
FEjG0-branCco € VEQETQIS .....c.cceiiiiieiiieeieeeeeee e 215
MINESITONE fTIQl 1.t 216
MIimo de betermraba dOCE ... 217
Creme de manga Com geNGIDIe .....cccvvvieieeiririeeeeeeeeee e 218
Pepino, abacate € OUITOS frUTOS ......cvcveveeiieecieeeee e 218
Abdbora-bolota COM ESPECIANAS ......oveeeeereveeeeeeeeeee e 219
Creme de fomate COm MANJENCAO ....ccvvvevereiririeieeiieereeeeeeveeeieseas 220
Creme de pera, MACA € PEPINOD ..ovcvevverieeeceereeteeeee et evens 220
CAPITULO 12: SOPAS DE SOBREMESA 221
Tarte de batata-doce .....cccceevveeceenee. 222
Muffin de mirtilos .......ccccoeveveveeiinanee. 223
SONNO CremoSO A& CANEIA ....cuiirieieiiiee e 223
Tarte de MACA A 1A MOAE v 224
PING COIATA 1ttt eean 224
Melancia COM NOITEIA ......ouciiiiee s 225
Sopa de amMENAOAs € CANEID .....cciiieieeiireee e 225
TAME AE PESSETO .ttt 226
Cerejas doces CoOmM ESPECIANAS € CTEME ....vciirvevereerierereeeeesiereseassesens 227
Creme de chocolate faux e manteiga de améndoa ........ccccceevevevevnee. 228
Quinoa doce com eSPECIANAS € fIJOS ..vvvivereeririerereiiriereeie e 229
Aveia coOmM AMENAOAS € MEI .. 230
PUAIM dE fIQOS ...ttt 231
Oleaginosas COM ESPECIANAS ..cviurvevererieiieerereeeeerereree s eseseseas 232
Cereaqis doces com fruta € eSpeciarias .........cceveveeeieeereveeieeceeeeeene 233
Sobremesa gelada de fruta ..o 234
Banana com manteiga de améendoad .......cveeveeeieieieieeeieeieieeeeenns 235
Shortcake de MOTANGOS ...vveveeiieieieiirisieieteee et 236
Sobremesa de I0gUITE VEIE ......c.cceeivririiirriirrr e 236
Manteiga de amEéndoa € GeleiQ ....c.ceeueeereirriririrrsrs e 237
Creme de pepPINO, KiWi € COCO ..o 237

TABELA DE CONVERSAQ DE VOLUMES .....ooomvirrirsierrsinsissiesssssssssssssssaons 239



INTRODUCAO



Quer comecar bem o dia com uma saborosa mistura de maca e
canela? Estimular o seu sistema imunitario com a deliciosa combi-
nacao de mel, gengibre e curcuma? Refrescar-se com uma saudavel
dose de abacate, pepino e melao?

Aqui, em Sopas Detox, ira encontrar mais de 200 sopas deli-
ciosas, desintoxicantes e depurativas, que fazem tudo isto e muito
mais! Quer deseje purificar o seu corpo e mente, curar mal-estares
e doencas, devolver ao seu corpo uma saude otima, perder peso,
melhorar o funcionamento do seu sistema digestivo ou melhorar
o seu estado de saude geral e qualidade de vida, neste livro ira
encontrar receitas que darao resposta as suas necessidades. Com
capitulos dedicados a sopas de sobremesa, caldos de carne e sopas
especificamente de verduras, entre outras, este livro de receitas de
sopas detox tem de tudo! E o melhor — para além de comer delicio-
sas doses de sopa de trés em trés horas e nunca sentir fome! — é
mesmo a versatilidade e variedade das deliciosas e nutritivas recei-
tas, que lhe trazem frutas, vegetais e complementos recheados de
nutrientes a cada uma das suas cinco refeicoes diarias e lanches!

Através de uma dieta de cinco sopas por dia, consumidas de trés
em trés horas e numa quantidade a sua escolha, o processo de
desintoxicacdo conseguido através destas refeicoes ira garantir que
o seu corpo tenha a disposicdo os nutrientes adequados de dia e de
noite. Para além de ficar sem fome e sem a impressao de estar a morrer
de fome ou ser obrigado a outro tipo de restricoes, cada sopa trans-
mitir-lhe-a uma desejavel sensacao de saciedade, concentracao e
energia a medida que assiste a uma transformacao total da sua sau-
de. Desde vegetais enérgicos a frutas apetitosas, combinados com
leites ou iogurtes e adicionados, por exemplo, de nozes ou semen-
tes, estas deliciosas receitas ajudam a que a sua dieta detox de sopa
disponha sempre de uma grande selecdo de escolhas. Sao receitas



SOPAS DETOX

faceis de fazer e constituem opcodes revigorantes, que pode consu-
mir a qualquer hora do dia, assegurando-lhe um plano alimentar
diario sempre diferente e entusiasmante.

Parabéns por ter escolhido Sopas Detox como o seu caminho
para uma saude e uma vida melhores!



PARTE 1

O QUE E O SOUPING?



Bem-vindo ao maravilhoso e saudavel mundo das sopas detox!
Quer o seu objetivo seja perder peso, sentir-se com mais energia,
fortalecer o sistema imunitario ou lidar com um problema especifi-
co de saude, como a saude dos seus intestinos ou o aspeto da sua
pele, por exemplo, a desintoxicacao através de sopas pode restituir
a saude aos sistemas e células do seu organismo e rejuvenescer o
seu cérebro e corpo, ao mesmo tempo que lhe permitira usufruir
de sopas deliciosas e nutritivas, ricas em alimentos integrais e sa-
borosos — vegetais saudaveis, frutas doces e ainda outros com-
plementos como o iogurte, o kefir, as sementes e as oleaginosas.
Ao desfrutar de doses saciantes das suas sopas preferidas de trés
em trés horas, fornecera uma variedade de vitaminas, minerais e
poderosos fitoquimicos ao seu cérebro e ao seu corpo, que o ajuda-
rao a eliminar as toxinas, repondo simultaneamente a quantidade
de nutrientes essenciais que permitirdo ao seu corpo nao sé funcio-
nar como também prosperar! Agora, ja sabe o que € a desintoxica-
cao através de sopas. Mas como € que funciona? O que tem de fazer
para ser bem-sucedido nesta dieta? Que materiais precisa de ter a
mao? Continue a ler e prepare-se para curar o Seu Corpo e comegar
a viver uma vida cheia de energia e vigor, com um cérebro e um cor-
po a funcionarem ao seu melhor nivel!



CAPITULO 1

NOCOES BASICAS
DE DESINTOXICACAO
A BASE DE SOPAS

Souping € o termo que surge da contracao das duas palavras inglesas
soup cleansing (purificacao através de sopa), referindo-se ao processo
de apenas depender de sopas (enérgicas, deliciosas e nutritivas,
ricas em combinacoes doces e saborosas de frutas, vegetais e comple-
mentos), ao pequeno-almoco, almoco, jantar e lanches, para atingir
um objetivo de satide que pode ser a perda de peso, obtencao de
mais energia, desintoxicacdo ou fortalecimento do sistema imunita-
rio. O souping difere de outros processos de desintoxicacdo porque
procura alimentar o corpo consistentemente apenas com alimentos
integrais saudaveis e puros. O souping esta a conquistar o mundo
rapidamente, ajudando pessoas de todos os continentes a ter vidas
mais saudaveis e mais felizes... de forma deliciosal!
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Antes de comecar o seu souping, purificando o seu corpo com sopas
ricas em nutrientes naturais, é importante que analise por que ra-
zoes deve usar este plano de sopas detox, como experimentar com
sucesso e seguranca uma desintoxicacao através de sopas e como
assegurar que tem sempre em casa os alimentos de que precisa
para ter éxito. Porqué? Saber os muitos beneficios que podem advir
da desintoxicacdo — como um sistema imunitario mais forte, uma
perda de peso saudavel (e facilmente mantida), mais energia, menos
«confusao» mental e reducao de inflamacdes que podem provocar
dores e doencas — ajuda-lo-ao a tomar a decisao de experimen-
tar as mudancas radicais que podem resultar do recurso regular
a purificacoes simples e faceis de executar (pelo menos duas vezes
por ano). Com a informacéo e a orientacdao encontradas em Sopas
Detox, sera muito facil, para si, seguir um esquema de desinto-
xicacao perfeita para o seu corpo e para os seus horarios. Quer
escolha planear uma purificacdo de um, trés, cinco ou mais dias,
pode aprender como personalizar com facilidade o seu souping
com os beneficios especificos que procura. Usando este livro e toda
a informacéo nele contida, assim como as suas receitas deliciosas e
nutritivas, podera desintoxicar-se, rejuvenescer, voltar a encontrar
a sua energia vital e reforcar o seu cérebro e corpo sem a sensacao
de privacao e fome que muitos normalmente associam a um plano
de desintoxicacdo. Por isso, prepare-se para se tornar mais ativo,
sentir mais energia durante o dia, experimentar um sono mais reju-
venescedor, a noite, e para se sentir melhor do que nunca ao ingerir
nutrientes 6timos de que o seu cérebro e corpo precisam nao s6
para funcionar, mas para se desenvolver!
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CAPITULO 1: NOCOES BASICAS DE DESINTOXICAGCAO A BASE DE SOPAS

Como purificar-se através das sopas?

Hipocrates, uma das pessoas mais influentes na historia da medici-
na e considerado o pai da medicina ocidental, disse uma vez: «Que
a comida seja a vossa medicina e que a medicina seja a vossa comi-
da.» Ele acreditava no poder dos alimentos naturais para fins cura-
tivos que iam desde a prevencao e tratamento até a manutencao de
uma saude otima. A frase de Hipocrates abarca perfeitamente os
objetivos e beneficios das sopas detox: dar bom uso a alimentacao
na busca de uma vida mais saudavel. Focados na nutricio maxi-
mizada, os médicos, ha milhares de anos, conseguiam prevenir e
curar doencas ao mesmo tempo que garantiam um bem-estar total,
e é essa mesma premissa em que hoje se baseiam as sopas detox,
com os mesmos objetivos para alcancar os mesmos beneficios!

Embora possa parecer que o souping conquistou o mundo de re-
pente, da mesma maneira que muitas dietas passageiras do passado
o fizeram, com celebridades, médicos famosos e inumeros centros de
saude em todo o mundo a adota-las e promové-las como o processo
mais eficaz para alcancar uma variedade de beneficios — desde a
perda de peso e desintoxicacao até a gestdo de doencas e a melho-
ria da saude em geral —, o processo de desintoxicacado pela sopa
é tudo menos uma nova moda. Com uma longa histoéria de sucesso
que justifica a sua utilizacao ao longo de tantos anos, a premissa da
rotina das sopas detox é proporcionar uma nutricao constante que
alimenta o corpo, ao mesmo tempo que o desintoxica, prestando
amplos beneficios ao corpo e ao cérebro. Ao concentrar-se em refei-
coes e lanches adequados ao longo do dia, concebidos para assegu-
rarem uma alimentacao equilibrada, este plano de sopas detox nao
s6 lhe assegura uma sensacdo de saciedade como o mantém com
energia e concentrado, ajudando-o a conservar a saude mental e
fisica e a estabilidade ao longo do processo. Este plano fornece ao
seu organismo combinacdes deliciosas de frutas, vegetais e com-
plementos saudaveis; as sopas sdo personalizadas de acordo com o
seu gosto, combinando variadissimos alimentos naturais ricos em
nutrientes que lhe asseguram uma vasta gama de vitaminas, sais
minerais, fitoquimicos e antioxidantes.

As dietas de desintoxicacdo tém sido usadas ao longo da his-
toria tao facilmente como as receitas para purificar o corpo; por
isso, a purificacao nao é propriamente uma novidade no mundo da
saude. Estas experiéncias com a duracao de um dia, uma semana
ou um meés, destinadas a purgar, purificar e regenerar o corpo, vém
de ha séculos. Com um historial documentado de purificacao, a
pratica de limpar o corpo para melhorar a satide € um procedimento

21



SOPAS DETOX

mundial que se tem tornado cada vez mais popular nos dias de hoje.
Os objetivos das sopas detox continuam a ser a desintoxicacao, o
melhoramento do funcionamento dos sistemas e a perda de peso,
com o resultado ideal a ser um estado de saude otimizado, em que
tudo no nosso organismo, desde a respiracdo e a digestao até aos
processos de pensamento e niveis de energia, sofre visiveis melho-
rias. Através da ingestao de sopa, pode alcancar mais e melhor sau-
de, de forma simples e com uma miriade de beneficios adicionais!

Os beneficios do souping

Nas ultimas décadas, a Standard American Diet (Dieta Padrao Norte-
-Americana, apropriadamente conhecida por SAD) deixou de privi-
legiar os alimentos integrais e naturais, como a fruta, os vegetais, os
cereais integrais e as carnes magras, para incluir, em vez daqueles,
grandes doses de fast food (comida de plastico) cheia de gordura,
refeicoes processadas e bebidas carregadas de quimicos, que leva-
ram a um aumento alarmante de problemas e doencas sistémicas
como alergias, obesidade e diabetes. Felizmente, a desintoxicacao
pela sopa pode reverter esta tendéncia e proporcionar felicidade,
saude e saciedade — nutricional e emocionalmente, e de muitas
outras formas. Quando se compreendem os beneficios desta limpe-
za desintoxicante, é facil perceber por que motivo é que milhdes de
pessoas escolheram este milenar processo de desintoxicacdo natu-
ral e muitos centros de desintoxicacédo, em todo o mundo, optaram
por uma dieta focada nas sopas detox para os seus programas de
desintoxicacao.

As quantidades assustadoras de acucar, sodio, conservantes,
toxinas e carcinogéneos que podem ser encontradas nos alimentos
processados provocam o caos no organismo ao passarem pelo sis-
tema digestivo, sendo rapidamente distribuidas pela corrente san-
guinea a todas as células e sistemas do corpo. Uma vez que todos
os 6rgaos sdo obrigados a processar estas toxinas, em vez de priori-
tariamente processarem os nutrientes essenciais, acabam por nao
conseguir transformar, guardar e utilizar os nutrientes que asse-
guram saude, crescimento e desempenho 6timos, como deveriam
fazer, conduzindo a uma maior vulnerabilidade a doencas e ao mau
funcionamento de varias partes do corpo.

Felizmente, com estas sopas detox, o corpo s6 recebe refeicoes
ricas em nutrientes e sem toxinas, podendo assim concentrar-se nas
fontes de nutricdo limpas. Quando se ingerem as sopas propostas
na Parte 2, o corpo consegue distribuir, com sucesso, os sais mine-
rais, vitaminas, antioxidantes e fitonutrientes essenciais para ajudar
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a restaurar, recuperar e regenerar as células e os 6rgaos de todo o
organismo, preparando-o para resgatar um estado 6timo de saude.
Além de o seu corpo consumir refeicdes e lanches sem toxinas,
recebera também ingredientes especificos, como o alho, o gengibre, a
curcuma, os cominhos, a canela, o vinagre de sidra e os probioticos,
entre tantos outros, que o ajudarao a limpar o corpo das toxinas ja
existentes.

Mas vejamos os beneficios desta tendéncia tado facil de seguir
e deliciosa...

As sopas sao faceis de preparar

Criar um plano de refeicdes com base no seu potencial nutritivo pode
ser uma tarefa dificil, mas as receitas de sopas detox que vai en-
contrar na Parte 2 eliminam todas as eventuais duvidas relativas a
preparacao das refeicoes. Em apenas uma hora, podera criar uma
grande variedade de sopas que podem ser guardadas e saboreadas
ao longo do souping, tornando delicioso e pratico o processo de con-
secucao dos seus objetivos de saude facil. As refeicoes e os lanches,
constituidos por alimentos integrais e complementos simples que
sao cozinhados e misturados, sao de preparacao rapida e divertida.
Para simplificar ainda mais o plano de desintoxicacdo através de
sopas, a facilidade de armazenamento de refeicdes prontas a comer
permite-nos ingerir as nossas refeicées preferidas em casa ou fora,
de forma rapida e facil.

Poupa dinheiro

Com cada sopa deliciosa que cria, poupa dinheiro. Gastara apenas
uma fracdo dos custos da sua comida habitual, numa lista concisa
de produtos e complementos, na criacao das suas sopas, pois nenhu-
ma comida é desperdicada. Uma panela de sopa custa menos do que
a média de uma refeicao comprada fora de casa, e cada panela con-
tém varias doses que podem ser consumidas como pequeno-almoco,
almoco, jantar ou lanches durante dias. Cada sopa criada melhora
nao so6 a sua qualidade de vida através de uma saude mais fortale-
cida, mas também por poupar muito dinheiro, que, de outro modo,
teria sido gasto em desperdicio que nao foi consumido ou que foi
deitado fora, ou em refeicées pouco saudaveis compradas na rua.

Usa o produto na sua totalidade

Um importante beneficio do plano de desintoxicacao pela sopa, que
o torna distinto de outras limpezas que incidem em sumos ou liqui-
dos, é o uso de alimentos na sua totalidade. Ao usar um alimento
por inteiro — seja fruta, um legume ou um cereal integral —, o
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conteudo em fibra é substancialmente acrescido. Com esta fibra
adicional, o corpo e o cérebro beneficiam de muitas maneiras. Vai
sentir, cada vez mais, uma sensacdo de saciedade que minimiza a
fome, o seu apetite ficara sob controlo, o célon fica limpo da acumu-
lacao de matéria residual e os seus 6rgaos e sangue verao elimina-
das as toxinas que se acumulam com o tempo.

E completamente natural

Adotar o consumo de sopas detox também nos obriga a tomar cons-
ciéncia dos alimentos que constituem as nossas refeicoes e de onde
vém esses alimentos. Os citrinos, macas, peras, bagas, cenouras,
batatas, aipo e folhosas verdes usados nas receitas da Parte 2 po-
dem ser encontrados na sua forma integral, natural e organica em
qualquer mercearia, mercado agricola ou mesmo numa quinta lo-
cal. Ao associar a sua alimentacao saudavel aos alimentos naturais
que fazem parte de cada receita, podera aperceber-se melhor dos
aspetos saciantes, deliciosos e nutritivos dos alimentos integrais,
que o ajudarao a manter-se concentrado na inclusao desses mes-
mos alimentos ricos em nutrientes na sua dieta, muito depois de
o seu plano de sopas detox ter chegado ao fim.

Séo econémicas

Ao planear antecipadamente as suas sopas e ao compor a lista cor-
respondente de mercearia, pode poupar nao s6 tempo, mas também
dinheiro! Com dietas e limpezas que o incitam a usar ingredientes
«novos e fantasticos», pode, por vezes, vir a dar com o seu frigorifico
cheio de produtos dos quais uma boa parte inevitavelmente acaba
por ir para o lixo — ou porque nado foi usada em tempo util ou por
ter descoberto que nédo gosta de um ingrediente sé depois de o ter
adquirido. Este livro foi concebido para lhe fornecer uma ampla
variedade de receitas de sopas que pode incluir, a sua escolha, no
seu programa pessoal de desintoxicacao, conforme os alimentos de
que mais gosta e que gostaria de utilizar; por isso, apenas compra-
ra ingredientes que aprecia, de que precisa e que vai efetivamente
usar! Uma vez iniciado o seu plano de sopas detox, verificara que
usa todos os produtos e complementos comprados. E, com a opcao
de congelar as doses que sobram, vera que nao desperdicara nem
um pouco de sopal

Satisfaz o apetite

As purificagdes mais populares variam muito e incluem The Master
Cleanse, purificacoes através de sumos, desintoxicacado de acucar,
purificacées do célon, desintoxicacdo através do jejum, e tantas
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outras. Embora muitas destas limpezas possam ser bem-sucedi-
das na perda de peso ou desintoxicacdo, a natureza radical des-
tes regimes, que limitam rigorosamente a dieta, elimina nutrientes
necessarios ao omitir muitos alimentos naturais. E também muito
provavel que dotem o organismo de um numero demasiado reduzido
de calorias, tornando-se muito dificil aderir completamente a esses
planos, que podem, inclusive, conduzir a nauseas, tonturas, fome
excessiva, agitacdo e mesmo a debilitacao do sistema imunitario.
Através de uma alternativa mais segura, como as salutares sopas
detox, o corpo € reabastecido constantemente com nutrientes sau-
daveis que saciam a fome, melhoram os niveis energéticos, apoiam
o funcionamento regular dos sistemas e promovem a eliminacao de
toxinas e residuos. E ao poder optar por merendas e refeicdes que
podem ser consumidas quentes ou frias, este plano de sopas de-
tox distingue-se das outras dietas de desintoxicacao por apresentar
opcoes de refeicoes quentes, que alguns podem considerar «alimen-
tos de conforto», melhorando a sensacao de saciedade, ao contrario
das purificacoes rigorosamente frias a base de sumos frios, batidos
e bebidas, que o podem deixar insatisfeito.

Ao contrario de outros métodos que limitam as calorias, elimi-
nam alimentos ricos em nutrientes e provocam o caos no corpo e
na mente ao subtrairem subitamente energia e concentracao, estas
sopas detox sao concebidas para o saciar, fornecer energia e moti-
var a medida que atinge o seu objetivo de purificar e rejuvenescer
corpo e mente. Com um plano de refeicoes consistente de doses
abundantes de sopas fartas, ricas em frutos e legumes frescos e
complementos nutritivos, a limpeza pela sopa preocupa-se em sa-
tisfazer as necessidades do corpo, em matéria de nutrientes, e em
devolver o equilibrio ao seu organismo, permitindo que os 6rgaos e
as células funcionem na sua plenitude. A cada duas ou trés horas,
deleite-se com uma espléndida sopa a sua escolha, uma sopa que
brinde as suas papilas gustativas com colheradas de nutrientes de-
liciosamente saciantes e que mantém o seu corpo a funcionar sem
restricdes. Nao ha contagem de calorias, nem exercicios rigorosos,
nem regimes de supressado de energia envolvidos neste plano de
sopas detox; por isso, vai continuar a viver o seu dia a dia normal,
mas com beneficios para a saude, que vao melhorar gradualmente
a sua qualidade de vida a medida que purga, com sucesso, 0 seu
corpo e a sua mente de toxicidade... E de forma natural e apetitosal

Uma vez que foram desenvolvidas para ser usadas constante-
mente ao longo do dia, estas sopas detox ajuda-lo-ao a sentir-se
com mais energia, concentrado e saciado, com menos apetite e que-
bras de energia mais raras e menos intensas durante o dia. Este

25



SOPAS DETOX

suporte energético constante ndo s6 permite que esta desintoxica-
cao pela sopa forneca a nutricdo essencial para revitalizar o seu
corpo e mente, como também ajuda a melhorar o metabolismo e lhe
da energia extra para se envolver em atividades fisicas regulares,
ajudando-o a atingir e manter o peso desejavel.

Melhora o metabolismo

O funcionamento metabédlico que dita o nosso nivel energético e
peso é reforcado com o calendario consistente de refeicoes do plano
de sopas detox a cada duas ou trés horas, que, assim, fornece ao
corpo amplas quantidades de «combustivel» limpo para queimar,
negando, ao mesmo tempo, a tendéncia natural do corpo para acu-
mular gordura quando este é confrontado com a dieta restritiva
da maior parte das limpezas. Este choque no funcionamento
metabdlico também conduz a perda de peso, que esta entre os
resultados mais reportados pelos utilizadores da desintoxicacao
através de sopas. Com um metabolismo melhorado, disponibilida-
de nutricional acrescida e niveis energéticos que excedem todas
as experiéncias anteriores, os seguidores deste programa de sopas
detox adotam um estilo de vida saudavel, aumentando as hipéteses
de integrar e consolidar habitos de vida equilibrados que podem e
vao melhorar a saude e a qualidade de vida para sempre! Enquanto
segue a rotina das sopas detox, os bons habitos de optar por ali-
mentos saudaveis, de comer constantemente ao longo do dia e de
fazer atividade fisica regular tornam-se mais faceis de assimilar de
forma permanente.

Melhora a satude da pele, do cabelo e das unhas

Esteticamente, os beneficios da desintoxicacdo através de sopas
sdo incomparaveis! A sua pele, o seu cabelo e as suas unhas, ou-
trora submetidos a um constante bombardeamento de toxinas,
vao ganhar um aspeto mais saudavel quando fizer as mudancas
simples, na sua rotina normal, exigidas pelo plano de sopas detox.
Os nutrientes essenciais de beleza como as vitaminas A, B, Ce E, os
minerais como o calcio, o magnésio, o ferro e o silicio e uma varieda-
de de antioxidantes necessarios para uma saude otimizada podem
ser dificeis de encontrar na Dieta Padrao Norte-Americana. Quando
estes nutrientes sao fornecidos através de combinacoes especifica-
mente concebidas de frutas, vegetais e complementos (como iogurte
grego, kefir, frutos de casca rija e sementes) — que sdo incluidas nas
receitas de sopas deste livro, promotoras de excelentes resultados
estéticos —, os beneficios refletem-se na qualidade da pele, na tex-
tura e na saude do cabelo, dos olhos e das unhas. Aparentemente
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sem importancia, estas alteracoes estéticas significam uma evolu-
cao importante da satde do corpo. E, por tras deste éxito, esta a
desintoxicacao através de sopas, que melhora nao sé a forma como
se sente, mas também o seu aspeto!

Promove o bom funcionamento do figado

Proporcionando ao figado, que tem a tarefa de remover as toxinas
do corpo, um merecido descanso do seu trabalho frenético, no am-
bito de uma dieta normalmente cheia de toxinas, o nosso plano de
sopas detox permite a este 6rgdo recuperar a sua saude e voltar
ao trabalho mais forte, mais saudavel e mais eficiente do que nunca.
Fornecendo vitaminas, minerais, enzimas, probio6ticos e fitoquimicos
poderosos que reforcam o sistema imunitario, combatem as toxinas
e ajudam a purgar o corpo e o cérebro da toxicidade, as sopas detox
utilizam ingredientes integrais, como frutas, vegetais, iogurtes, fru-
tos de casca rija e sementes, que melhoram genericamente a satude
e reduzem a carga de trabalho imposta ao figado!

Estimula o sistema imunitario

A desintoxicacao através de sopas, com o fornecimento maximizado
de nutrientes saudaveis, também beneficia o sistema imunitario.
Atendendo a inclusao de vitaminas, minerais, antioxidantes e fito-
quimicos, para além de proteinas, hidratos de carbono e gorduras,
que sao essenciais para um sistema imunitario resistente, a dieta
a base de sopas detox fornece ao sistema imunitario tudo o que ele
precisa e recusa-lhe tudo aquilo de que nao precisa. Ao disponibili-
zar estes nutrientes e fitoquimicos ao corpo, em todas as refeicoes,
estes alimentos naturais podem melhorar o processo de desintoxi-
cacdo ao livrar o corpo e o cérebro de toxinas perigosas, ajudando o
sistema imunitario a melhorar a saude em geral e a reduzir a inten-
sidade de trabalho exigida ao sistema imunitario.

Reforga o sistema cardiovascular

Com as sopas detox deste livro, o sistema cardiovascular usufrui
das vantagens de uma dieta saudavel, sem toxinas, que o ajuda
a minimizar os fatores agressores que podem provocar danos gra-
ves no sangue e em todo o sistema cardiaco e vascular. Por exem-
plo, os agressivos triglicerideos e colesterol podem favorecer niveis
elevados de «mau» colesterol (LDL) e de placas que diminuem o fluxo
sanguineo arterial. Os alimentos completos desta purificacdo atra-
vés de sopas, que sdo ricos em ferro, potassio, magnésio e vitami-
nas B, combinam-se para limpar o sangue, o que promove a saude
de todos os orgdos e sistemas que recebem nutrientes através da
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corrente sanguinea. Promovem igualmente a satde do seu coracdo
gracas a uma saudavel miriade de alimentos de baixo teor de gordu-
ras e colesterol, que ajuda também a equilibrar os niveis glicémicos
e hormonais no seu organismo.

Regula os niveis de glicemia

A regulacao do agucar no sangue, que resulta da ingestao periodica
de pratos de sopa ao longo do dia, nao so6 ajuda o organismo a apro-
veitar melhor os nutrientes, como a manter niveis energéticos cons-
tantes, beneficiando a funcao cognitiva. Com o baixo indice glicémico
da fruta e dos vegetais que se encontram em cada uma destas so-
pas, quando consumidos por inteiro, cada refeicdo ajudara o corpo
a manter um nivel de glicemia saudavel e normal, ao contrario dos
alimentos com alto teor glicidico (a¢ucar, alimentos processados e
hidratos de carbono refinados, por exemplo), que fazem disparar
o nivel de actucar no sangue, resultando depois numa queda inevi-
tavel. Com esta estabilizacdo dos niveis de glicemia podemos evitar
baixas energéticas, confusao mental, irritabilidade e desejos que
podem levar-nos a comer em excesso € ao aumento de peso.

Proporciona a ingestdo de muita fibra

Como foi dito antes neste capitulo, esta dieta baseada em sopas
é desintoxicante porque inclui fruta e vegetais ricos em fibras
que ajudam a purgar as particulas de matéria residual e nao di-
gerida do sistema digestivo e que podem complicar a digestao,
interferir na absorcdo dos nutrientes e causar grave mal-estar
e doencas. Também fornece ao corpo inimeros fitonutrientes pro-
tetores que auxiliam e salvaguardam as células e os sistemas do
nosso organismo. Uma desintoxicacado através de sopas genero-
sas em fibra reforca o funcionamento do corpo com a facilidade
de uma dieta deliciosa que o deixa permanentemente saciado
enquanto a segue.

Com ingredientes ricos em fibra — fruta, vegetais e apraziveis
complementos como o linho e as sementes de chia —, este plano de
sopas detox fornece ao corpo recursos naturais de fibras vegetais
indigeriveis que, ao formarem uma geleia fibrosa que varre o trato
digestivo, recolhem e limpam todas as particulas de matéria residual
que nao foram digeridas pelo sistema digestivo. Desembaracar-se
desta sujidade potencialmente toxica ajuda a proteger o sistema
digestivo de elementos nocivos, disturbios e doencas; mas um célon
mais limpo ajuda também a melhorar a eficiéncia e a satide do seu
aparelho digestivo, o que tem como resultado movimentos intesti-
nais mais regulares, mais eficientes e mais confortaveis.
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Ao atacar as toxinas com potentes antioxidantes, fornecer nu-
tricao maxima as células e sistemas do organismo e promover
a digestao de fruta e vegetais ricos em fibras que purgam o aparelho
digestivo de desperdicios e de matéria residual, as sopas detox deste
livro sdo a opcao desintoxicante segura que nao o deixara cansado,
faminto ou ansioso pelo fim do programa. Enquanto saboreia cria-
coes apetitosas e nutritivas, o seu corpo recebe uma pausa bem me-
recida das abundantes toxinas que existem esmagadoramente na
Dieta Padrao Norte-Americana. Mas o que precisa de ter a mao para
comecar a gozar os beneficios — e o sabor! — desta desintoxicacao
através da sopa? Continue a ler...

Necessidades do souping

Com um pouco de tempo, uma lista de mercearia e uma variedade
de recipientes de armazenamento de vidro e alguns utensilios de
cozinha uteis, de que provavelmente ja dispde, estara apto a iniciar
a sua desintoxicacdo através de sopas e a comecar uma vida mais
saudavel ainda hoje! O primeiro passo é vasculhar a sua cozinha
para verificar se tem o que precisa a mao. Alguns dos utensilios
essenciais sao:

¢ Uma panela grande (com capacidade para 16 chavenas de agua)
— Recomenda-se uma panela de metal, aco ou ferro fundido com
tampa bem apertada. Estas panelas sdo capazes de aguentar
altas temperaturas, sem haver a preocupacao da libertacado de
quimicos se, por exemplo, uma varinha magica arranhar a super-
ficie, e sado faceis de lavar; por isso, sdo perfeitas para as nossas
receitas de sopa constantes da Parte 2.

* Uma liquidificadora grande — A maior parte das liquidificado-
ras leva uma quantidade significativa de sopa, mas é preferivel
uma liquidificadora que possa levar pelo menos 10 chavenas de
liquidos e solidos. Porque a maior parte das receitas exige que
os ingredientes colocados na liquidificadora sejam totalmente
passados, é altamente recomendado usar uma liquidificadora
de 500 watts, ou mais, e que tenha laminas bem afiadas.

* Uma varinha magica — Facil de encontrar, de bom preco e sim-
ples de usar, este € um dos utensilios mais comummente usados
para fazer sopas. Tem um corpo que termina num circulo subtil
que protege das laminas afiadas que alberga no seu interior.
O corpo da varinha permite submergir as laminas numa panela
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de ingredientes e mistura-los até que se atinja a consisténcia de-
sejada. Procure uma varinha magica de boa qualidade, facil de
lavar e de manejar, com alta voltagem para melhores resultados
na preparagao das suas sopas.

e Um tabuleiro para assar ou levar ao forno — Um tabuleiro de
33 cm x 22 cm, ou mais, é perfeito para fazer os assados de que
precisara para uma série de sopas. Recomenda-se um tabuleiro
de metal, ao contrario do nao aderente, devido a possibilidade de
libertacao de quimicos do tabuleiro para os alimentos.

¢ Facas afiadas para uma boa preparacao dos alimentos — Se dis-
puser de uma variedade de facas afiadas, pode simplificar a
preparacao da refeicdo e acelerar o processo. Com os utensilios
certos, os citrinos podem ser descascados num apice e as batatas
podem ser rapidamente cortadas, ajudando a maximizar facil-
mente o teor nutritivo das sopas.

e Um descascador — Para alguns ingredientes, tais como cenou-
ras e gengibre, sera necessario um descascador para lhes retirar
a parte exterior antes de os adicionar a sopa. Um descascador
simples, afiado e facil de utilizar ajuda a acelerar a preparacao
dos alimentos.

¢ Utensilios variados — As colheres e os garfos ajudarao a preparar
a sopa, a testar o grau de cozedura dos ingredientes enquanto
cozinha e a provar a sopa. Tendo uma série de utensilios a mao
e prontos a usar, pode garantir que o seu plano de sopas detox
se torna facil de seguir.

* Recipientes de vidro para sopa — Recomenda-se a utilizacao de
recipientes de vidro, especialmente os que exibem certificados de
que nao contém bisfenol A (BPA). Quer seja para guardar, trans-
portar ou até reaquecer, os recipientes de vidro ajudam a manter
a sopa fresca e pronta a comer em qualquer altura. Para grandes
quantidades de sopa, use um recipiente com capacidade para
8-12 chavenas; os mais pequenos sdo perfeitos para uma soé re-
feicao, podendo igualmente ser levados para o trabalho ou para
refeicdes fora de casa. E essencial terem tampas de fecho herméti-
co para garantir que nao vertem no frigorifico, no saco ou no carro.

Agora que organizou, planeou e tem tudo preparado, esta pron-
to para comecar o seu souping! Com um plano simples e delicioso
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CAPITULO 1: NOCOES BASICAS DE DESINTOXICAGCAO A BASE DE SOPAS

como o que lhe apresentamos neste livro, pode agora almejar mais
e melhor satide e uma qualidade de vida com a qual talvez nunca
tenha sonhado. Divirta-se!
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PARTE 2

RECEITAS DE SOPA
SAUDAVEIS



Agora que ja sabe por que razdes deve experimentar as sopas detox
deste livro e o que precisa de ter a mao, esta na altura de comecar
a fazer sopas saudaveis e deliciosas! Para comecar, determine os
seus objetivos de sauide, decida quantas sopas vai precisar para os
dias que escolher seguir o programa (variando entre 1-3 dias para
uma limpeza/desintoxicacao rapida e objetivos de pequenas perdas
de peso/agua; até 5-14 dias, que sdao mais recomendados para pro-
blemas de satide como inflamacoes ou perdas de peso superiores
a 2,5 kg) e depois escolha as receitas que se ajustam as suas ne-
cessidades de saude e que também agradam mais as suas papilas
gustativas.

Nesta parte, vai encontrar mais de 200 sopas que incluem deli-
ciosas frutas e vegetais frescos, nutritivos leites de frutos de casca
rija, como leite de coco; produtos lacteos probidticos e ricos em pro-
teinas, como o kefir e o iogurte grego; e complementos saudaveis,
como a linhaca, as sementes de chia, o vinagre de sidra e muitos
mais! Ao otimizar a saude de cada vez que as ingere, estas sopas
deliciosas ajuda-lo-ao a conceber o seu proprio programa de desin-
toxicacao, adequado as suas necessidades e de acordo com o seu
paladar. Em casa ou em viagem, podera apreciar sopas saborosas e
ricas, que o ajudarao a atingir os seus objetivos de satide sem esfor-
co. Quer esteja com desejos de doces ou salgados, as deliciosas frutas
e combinacoes de vegetais destas receitas sao criteriosamente pen-
sadas para saciar as suas papilas gustativas ao mesmo tempo que
preenchem as necessidades nutricionais do seu corpo. Com o sabor
de cada sopa a tornar o seu plano facil de concretizar, seja qual
for o nimero de dias escolhido, pode definir os seus objetivos para
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SOPAS DETOX

aumentar a energia, reforcar o sistema imunitario, potenciar o me-
tabolismo, perder peso ou até realcar o aspeto da sua pele, cabelo
e unhas, sem nunca sentir nenhum tipo de privacéao.

Note que alcancar a consisténcia perfeita que se deseja é um
fator importante na criacdo destas receitas. Embora as incluidas
neste livro apresentem quantidades de modo a determinarem a
estatistica nutricional correta por receita, sempre que se trate de
um liquido sinta-se a vontade para o adicionar gradualmente até
alcancar a consisténcia desejada. Claro que s6 devera fazer quais-
quer adicdes opcionalmente, e nem precisa de o fazer a menos
que ache a sopa demasiado grossa para seu gosto.

Chegou, entao, a hora de preparar a liquidificadora e comecar
a fazer as suas sopas detox!

36



CAPITULO 2
SOPAS DE PEQUENO-ALMOCO

Durante a noite, enquanto dormimos, o corpo usa os nutrientes que
consumiu durante o dia para satisfazer as necessidades das células,
orgaos, sistemas e processos que se ocupam de tudo, desde proteger
o corpo de mal-estar e doencas até metabolizar os nutrientes para
produzir energia e conseguir concentrar-se. Este trabalho de vinte e
quatro horas, que acontece também enquanto se dorme, faz com que
o corpo tenha necessidade de se nutrir logo pela manha. E ai que en-
tra o pequeno-almoco. Neste capitulo, ira encontrar receitas regene-
radoras, recheadas de ingredientes saudaveis, como bagas, macas e
peras doces; fruta suculenta; saborosos vegetais; e complementos
cremosos ricos em vitaminas, minerais e potentes fitoquimicos, como
enzimas, antioxidantes e 6leos Uinicos, que potenciam o bom fun-
cionamento do seu organismo e o ajudam a alcancar os objetivos de
saude definidos. Ao comer sopas de pequeno-almoco, como «Pequeno-
-almocgo azuly, «Delicia de citrinos», «Perfeicao de péssego» ou «Creme
de nectarina», para incentivar as células, os 6rgaos e os sistemas
do seu corpo a funcionar na perfeicdo, ajudara a maximizar o seu
metabolismo, a melhorar a capacidade mental e a manter um fun-
cionamento mais saudavel de todo o seu corpo. Comecara o seu dia
com acucares naturais e hidratos de carbono complexos que nao
so6 estimulam o cérebro e o corpo como também ajudam a manter o
nivel de glicemia estavel para a obtencao de uma energia equilibrada
e para uma clareza e concentracdo mentais constantes. Por tudo isto,
inicie o seu dia com uma destas sopas de pequeno-almoco surpreen-
dentemente saudaveis, desfrute deste plano de desintoxicacao através
de sopas, continue a segui-lo regularmente e tenha sucesso na con-
secucao dos seus objetivos de saude — da maneira mais deliciosal



SOPAS DETOX

Pequeno-almogo de frutos silvestres

™ 4 DOSES 1. Coloque todos os ingredientes numa @
2 chavenas de mirfilos liquidificadora.
2 chdavenas .

2. Bata na poténcia maxima durante

de morangos limpos . . . .

1 chavena 9 P 1-2 minutos até todos os ingredientes estarem
de framboesas desfeitos e completamente misturados.

5 chavenas de dgua 3. Consuma imediatamente ou, se preferir comer

1 chdvena de sumo

- a sopa quente, transfira a quantidade desejada
de laranja fresco

de sopa para uma panela grande em lume médio,
mexendo durante 5-7 minutos até a sopa levantar
fervura. Retire, deixe arrefecer ligeiramente

e desfrute da sopa a temperatura desejada.

4. Para guardar, transfira a sopa para um
recipiente de vidro grande com tampa hermética
e mantenha no frigorifico. Pode guardar até 3 dias.

Por dose: Sodio: 14 mg

Calorias: 147 Hidratos de carbono: 35,8 g
Gorduras: 0,75 g Acucar: 22,9 g

Proteinas: 2,5 g Fibra: 8,2 g
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CAPITULO 2: SOPAS DE PEQUENO-ALMOCO

Pequeno-almogo azul

™ 4 DOSES

2,5 chavenas de mirtilos

2,5 chdvenas
de amoras

2 chdvenas de kefir

4 chdvenas de leite
de améndoas com
baunilha, sem adicdo
de acucar

2 chdvenas de quinoa
cozida

_—

w

1. Coloque todos os ingredientes, exceto
a quinoa, numa liquidificadora.

2. Bata na poténcia maxima durante cerca
de 1 minuto até todos os ingredientes estarem
desfeitos e completamente misturados.

3. Transfira a sopa para um recipiente de vidro
grande com tampa hermética e junte a quinoa,
mexendo até todos os ingredientes estarem bem
misturados.

4. Consuma imediatamente ou transfira a sopa
para um recipiente de vidro grande com tampa
hermética e mantenha no frigorifico. Pode guardar
até 3 dias.

Por dose:
Calorias: 392

Gorduras: 7,3 g
Proteinas: 13,1 g

Sodio: 233 mg

Hidratos de carbono: 66,6 g
Acucar: 27,3 g

Fibra: 15,8 g

Pequeno-almogo de bananas e bagas

™ 4 DOSES

2 chdvenas de
morangos limpos

2 chdvenas de mirtilos

2 bananas descascadas
e cortadas ao meio

2 chdvenas de iogurte
grego de baunilha

4 chdavenas de leite
de améndoas com
baunilha, sem adicdo
de acgucar

1. Coloque todos os ingredientes numa
liquidificadora.

2. Bata na poténcia maxima durante cerca .
de 1 minuto até todos os ingredientes estarem
desfeitos e completamente misturados.

3. Consuma imediatamente ou transfira a sopa
para um recipiente de vidro grande com tampa
hermética e mantenha no frigorifico. Pode guardar
até 3 dias.

Por dose:
Calorias: 326
Gorduras: 8,0 g
Proteinas: 12,0 g

Sodio: 197 mg

Hidratos de carbono: 55,7 g
AcUcar: 42,2 g

Fibra: 5,79
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SOPAS DETOX

Gaspacho de frutos de casca rija e bananas

™ 4 DOSES

1 chdvena de
améndoas cruas
ao natural

1 chdvena de cajus
crus ao natural

4 chdavenas de leite
de améndoas com
baunilha, sem adicdo
de acucar

2 chdavenas de kefir

3 bananas descascadas
e corfadas ao meio
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2. Bata na poténcia maxima durante cerca .
de 1 minuto até todos os ingredientes estarem
desfeitos e completamente misturados.

1. Coloque as améndoas, os cajus, o leite
de améndoas e o kefir numa liquidificadora.

3. Junte as bananas a liquidificadora e bata
na poténcia maxima por cerca de 1 minuto até
todos os ingredientes estarem completamente
misturados.

4. Consuma imediatamente ou transfira a sopa
para um recipiente de vidro grande com tampa
hermética e mantenha no frigorifico. Pode guardar
até 3 dias.

Por dose:
Calorias: 613
Gorduras: 41,79 g
Proteinas: 20,4 g

Sodio: 248 mg

Hidratos de carbono: 47 g
Acucar: 20,8 g

Fibra: 10,3 g

A DESINTOXICAGCAO ATRAVES DE SOPAS MELHORA

O PEQUENO-ALMOCO

Com as deliciosas e nutritivas receitas de desintoxicagdo
através da sopa, pode acordar todas as manhds ansioso
por um pequeno-almogo que combina apetitosas misturas
de varias frutos, vegetais e complementos que, com as suas
vitaminas B, lhe conferem energia exira e nutrientes desin-
toxicantes essenciais. Estes pequenos-almogos ndo s6 o
mantém saciado e concentrado como fornecem generosas
quantidades de nutrientes essenciais para poder comegar
o dia da melhor maneira!



CAPITULO 2: SOPAS DE PEQUENO-ALMOCO

Delicia de citrinos

™ 4 DOSES

2 toranjas rosa
descascadas e sem
sementes

2 laranjas descascadas
e sem sementes

4 kiwis descascados
e cortados a meio

1 chdvena de sumo
de laranja fresco

6 chdvenas de dgua
purificada

_—

1. Coloque todos os ingredientes, exceto @
a agua, numa liquidificadora.

2. Bata na poténcia maxima durante .
cerca de 1 minuto, juntando agua gradualmente

até todos os ingredientes estarem desfeitos
e completamente misturados.

3. Consuma imediatamente ou, se preferir comer
a sopa quente, transfira a quantidade de sopa
desejada para uma panela grande em lume
médio, mexendo durante 5-7 minutos até a sopa
levantar fervura. Retire do lume, deixe arrefecer
ligeiramente e desfrute a temperatura desejada.

4. Para guardar, transfira a sopa para um
recipiente de vidro grande com tampa hermética
e mantenha no frigorifico. Pode guardar até 3 dias.

Por dose: Sodio: 16 mg

Calorias: 152 Hidratos de carbono: 37,4 g
Gorduras: 0,4 g Acucar: 30,0 g

Proteinas: 2.8 g Fibra: 5,7 g

PORQUE USAR AGUA PURIFICADA?

Por mais surpreendente que pareca, nem todas as dguas tém
a mesma origem e fratamento. Embora a dgua ndo filtrada
e ndo purificada seja de facil acesso, a sua utilizagdo pode
facilmente frustrar os seus objetivos de desintoxicar o corpo e
o cérebro. Isso pode acontecer porque sdo-lhe adicionados
metais, cloro e outros minerais e ainda uma série de toxinas
extra, inesperadas e indesejdveis as suas receitas de sopas
detox. Para ter a certeza de que a sua sopa é o mais saudd-
vel possivel, use dgua purificada.
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SOPAS DETOX

Sopa de magd e canela

™ 4 poses

3 magas Fuji
descascadas
€ sem Carocos
3 magads Granny Smith
descascadas e sem
Carocos
1 colher de sopa
de linhaca moida
2 colheres de chd
de canela moida
. colher de chd
de cravinhos moidos
6 chdvenas de leite
de améndoas
com baunilha

1. Coloque todos os ingredientes numa
liquidificadora.

2. Bata na poténcia maxima durante
cerca de 1 minuto até todos os ingredientes
estarem desfeitos e completamente misturados.

3. Consuma imediatamente ou, se preferir comer
a sopa quente, transfira a quantidade desejada

de sopa para uma panela grande em lume médio,
mexendo durante 5-7 minutos até a sopa levantar
fervura. Retire, deixe arrefecer ligeiramente

e desfrute da sopa a temperatura desejada.

4. Para guardar, transfira a sopa para um
recipiente de vidro grande com tampa hermética
e mantenha no frigorifico. Pode guardar até 3 dias.

Por dose:
Calorias: 263
Gorduras: 4,7 g
Proteinas: 2,5 g

Sodio: 241 mg

Hidratos de carbono: 56,5 g
Acucar: 48,4 g

Fibra: 4,4 g

Espinafres doces

™ 4 poses

2 chdvenas de
espinafres

2 magas Granny Smith
descascadas e sem
Carogos

2 peras Bartlett
descascadas
€ sem Carogos

2 chdvenas de mirtilos

2 colher de sopa
de linhaca moida

3 chdvenas de sumo
de maga orgdnico
(n@o de concentrado
de maca)

3 chdavenas de dgua
purificada
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1. Coloque todos os ingredientes numa
liquidificadora.

2. Bata na poténcia maxima durante cerca .
de 1 minuto até todos os ingredientes estarem
desfeitos e completamente misturados.

3. Consuma imediatamente ou transfira a sopa
para um recipiente de vidro grande com tampa
hermética e mantenha no frigorifico. Pode guardar
até 3 dias.

Por dose:
Calorias: 248
Gorduras: 3,3 g
Proteinas: 5,4 g

Sodio: 107 mg

Hidratos de carbono: 53,9 g
Acucar: 38,0 g

Fibra: 8,5 g



CAPITULO 2: SOPAS DE PEQUENO-ALMOCO

Perfei¢dio de péssego

] 4 DOSES 1. Coloque todos os ingredientes numa

4 péssegos sem carogos  liquidificadora.

2bananas descoscgdos 2. Bata na poténcia maxima durante cerca .
€ corfadas ao meio de 1 minuto até todos os ingredientes estarem

> colher de chd . .
§ . desfeitos e completamente misturados.
de canela moida

2 chavenas de kefir 3. Consuma imediatamente ou transfira a sopa
de bauniha para um recipiente de vidro grande com tampa
4 choverjos de leite hermética e mantenha no frigorifico. Pode guardar
de améndoas com . .
. até 3 dias.
baunilha
Por dose: Sédio: 223 mg
Calorias: 311 Hidratos de carbono: 58,6 g
Gorduras: 7,0 g AcUcar: 48,0 g
Proteinas: 7,74 g Fibra: 6,6 g

Creme de nectarina

= 4 DOSES 1. Coloque todos os ingredientes numa @
4 nectarinas sem liquidificadora.
carocos e corfadas 2. Bata na poténcia maxima durante cerca A
em quartos

de 1 minuto até todos os ingredientes estarem

2 bananas descascadas . .
desfeitos e completamente misturados.

e corfadas ao meio

2 chavenas de kefir 3. Consuma imediatamente ou transfira a sopa
de PC‘U”"hO ' para um recipiente de vidro grande com tampa
4 chavenas de leite hermética e mantenha no frigorifico. Pode guardar
de améndoas p .
) até 3 dias.
com baunilha
. )
E dcslc?rzrv(ijnig??noi dos Por dose: Sodio: 223 mg
Calorias: 305 Hidratos de carbono: 56,6 g
Gorduras: 7,1 g Acucar: 43,7 g
Proteinas: 7,6 g Fibra: 6,3 g
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SOPAS DETOX

Peras com gengibre

] 4 DOSES 1. Coloque todos os ingredientes numa

4 peras Barflett liquidificadora.

descascadas, sem 2. Bata na poténcia maxima durante
carogos € cortadas cerca de 1 minuto até todos os ingredientes

em quartos . .
N estarem desfeitos e completamente misturados.
1 chdvena de uvas
verdes 3. Consuma imediatamente ou, se preferir comer
1 cm de gengibre a sopa quente, transfira a quantidade desejada

descascado e
cortado as rodelas
3 chdvenas de sumo
de maga orgdnico
(ndo de concentrado € desfrute da sopa & temperatura desejada.

de sopa para uma panela grande em lume médio,
mexendo durante 5-7 minutos até a sopa levantar
fervura. Retire, deixe arrefecer ligeiramente

, d‘; maca) o c 4. Para guardar, transfira a sopa para um
chavends de agua recipiente de vidro grande com tampa hermética

purificada oo | .
e mantenha no frigorifico. Pode guardar até 3 dias.
Por dose: Sodio: 15 mg
Calorias: 127 Hidratos de carbono: 31,9 g
Gorduras: 0,2 g Acucar: 26,8 g
Proteinas: 0,7 g Fibra: 1,0
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CAPITULO 2: SOPAS DE PEQUENO-ALMOCO

Bagas e citrinos

™ 4 poses

2 chdvenas de anands
cortado em pedacos
grossos

1 chdvena de
morangos limpos

1 chdvena de mirtilos

1 banana descascada
e cortada ao meio

2 chdvenas de sumo
de maga orgdnico
(ndo de concentrado
de macad)

2 chdvenas de dgua
purificada

1. Coloque todos os ingredientes numa
liquidificadora.

2. Bata na poténcia maxima durante .
cerca de 1 minuto até todos os ingredientes
estarem desfeitos e completamente misturados.

3. Consuma imediatamente ou, se preferir comer
a sopa quente, transfira a quantidade desejada

de sopa para uma panela grande em lume médio,
mexendo durante 5-7 minutos até a sopa levantar
fervura. Retire, deixe arrefecer ligeiramente

e desfrute da sopa a temperatura desejada.

4. Para guardar, transfira a sopa para um
recipiente de vidro grande com tampa hermética
e mantenha no frigorifico. Pode guardar até 3 dias.

Por dose:
Calorias: 184
Gorduras: 0,4 g
Proteinas: 1,7 g

Sodio: 16 mg

Hidratos de carbono: 46,9 g
Acucar: 34,4 g

Fibra: 4,7 g

ANTOCIANINAS

O azul profundo dos mirtilos e das amoras advém das ele-
vadas conceniragdes de antocianinas, fitoquimicos que ndo
s6 funcionam como compostos corantes como também
desempenham a fungdo de poderosos antioxidantes que
protegem as células do corpo dos danos provocados pelas
toxinas existentes no meio ambiente, das doencgas e até das
alteragcoes das células cancerosas. Com amplas quantida-
des destas bagas adicionadas & sua dieta didria de desintoxi-
cacgdo através de sopas, todas as células, érgdos e sistemas
do corpo colherdo grandes beneficios!
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SAIBA COMO AS SOPAS O AJUDARAO
A SENTIR-SE EM FORMA E FELIZ TODOS OS DIAS

Se pretende libertar o seu corpo das toxinas, regenerar a pele,
renovar a energia, perder peso ou fortalecer o sistema imunitario,
Sopas Detox vai tornar-se o seu principal aliado
na obtenc&o desses objetivos.

Com mais de 200 sopas deliciosas, desintoxicantes e nutritivas,
de preparacéo simples e rapida, é-lhe proposto um plano de dieta
de cinco sopas por dia, consumidas de trés em trés horas nas
quantidades que desejar. Na sua confecdo utilizam-se saborosos
frutos e vegetais, combinados com leites ou iogurtes e adicionados,
por exemplo, de nozes ou sementes. E o melhor é que todas as
receitas aproveitam estes ingredientes na sua totalidade. Desta
forma, ndo s6 poupa nas compras como consome os alimentos com
o seu valor nutricional maximizado.

Cada pagina oferece-lhe uma variedade infindavel de sabores
doces e salgados, quentes ou frios, para degustar consoante
a época do ano, a altura do dia ou a vontade do momento.

» Gaspacho de frutos de casca rija e banana

+ Caldo de aves simples com base de vegetais

» Creme de tomate com manjeric&o

* Massa de arroz e cebolinho em infusdo de gengibre
+ Delicia de folhosas verdes e alho-francés

+ E muitas outras receitas!

UM PLANO DETOX QUE IRA GARANTIR
AO SEU CORPO UMA SATISFA(;AO PLENA.
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