Sopa de Zanahoria

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

40 min 2 600g

INGREDIENTES

e 500 g de zanahoria

100 g de cebolla

1 hoja de laurel y sal al gusto
100 g de fideos de grano integral
4 cucharadas de aceite de oliva

PREPARACION

1. Lavar bien las zanahorias y cortarlas en rodajas delgadas para una coccidon mas rapida.

2. Picar la cebolla finamente y sofreir en una cacerola grande con el aceite de oliva a fuego
medio.

3. Una vez sofrita la cebolla, afadir las rodajas de zanahoria y la hoja de laurel.

4. Cubrir con agua suficiente para cubrir las verduras y dejar cocer por 30 minutos a fuego
medio-bajo.
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5. Cuando la zanahoria esté blanda, retirar la hoja de laurel y triturar la sopa con una batidora
de mano.

6. Echar sal al gusto y mezclar bien.

7. Anadir los fideos de grano integral y cocinar durante 8-10 minutos mas hasta que estén
tiernos.

8. Rectificar la sazén si es necesario.

9. Servir caliente en tazones individuales.

10. Decorar con un poco de aceite de oliva virgen extra por encima antes de servir.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

IBENEFICIOS PARA LA SALUD:

» Zanahorias: Ricas en betacarotenos, vitamina A, fibra y antioxidantes que mejoran la vision,
fortalecen el sistema inmunoldgico y tienen propiedades antiinflamatorias

» Cebolla: Rica en quercetina, compuestos azufrados y vitamina C que tienen propiedades
antiinflamatorias, antimicrobianas y mejoran la salud cardiovascular

» Hoja de laurel: Contiene eugenol, linalool y antioxidantes que tienen propiedades
antiinflamatorias, antimicrobianas y mejoran la digestion

» Fideos de grano integral: Proporcionan fibra, vitaminas B y minerales que mejoran la
digestion, estabilizan el azlicar en sangre y proporcionan energia sostenible

* Aceite de oliva: Proporciona acidos grasos monoinsaturados, vitamina E y antioxidantes que
protegen el corazén y combaten la inflamacién

PROPIEDADES NUTRITIVAS:

* Vitamina A para salud ocular

» Vitamina C para fortalecer defensas
* Fibra para salud digestiva

» Antioxidantes que combaten el envejecimiento
» Bajo contenido calorico

» Propiedades antiinflamatorias

» Mejora la absorcion de nutrientes

* Fortalece el sistema inmunoldgico

* Rico en minerales esenciales

* Facil digestion




IQUIEN NO DEBERIA CONSUMIR ESTA RECETA:

» Personas con alergia a las zanahorias

* Individuos con alergia a la cebolla

» Quienes tienen alergia al gluten (usar fideos sin gluten)

» Personas con sindrome del intestino irritable severo (la fibra puede causar molestias)
» Individuos con diverticulitis activa

» Quienes tienen problemas de coagulacién (la vitamina K puede interferir)

» Personas con gastritis severa (la cebolla puede irritar)

IRECOMENDACIONES:

» Ideal para cena ligera y reconfortante

* Perfecta para dias frios

» Excelente para personas que buscan perder peso

» Recomendada para mejorar la vision

» Ideal para fortalecer el sistema inmunolégico

» Perfecta para personas con problemas digestivos

» Excelente opcion para nifios por su sabor suave

» Consumir inmediatamente después de preparar para maximo sabor
» Se puede personalizar con otras verduras segun preferencias
» Perfecta para dietas de desintoxicacion
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