


SOPA FUNCIONAL DE ABOBORA E CHIA

INGREDIENTES:

- 4 xicaras de abodbora picada e com casca (ou metade de uma abdbora
média, usei a abodbora de leite, mas fica boa com a cabotid)

- 1 cebola grande (branca ou roxa)

- 1 colher (sopa) de azeite de oliva (ou 6leo de coco)

- 1 colher (sobremesa) de curcuma (acafrao da terra)

- 1 pitada de sal (marinho ou rosa)

- 2 xicaras (de chd) de dgua para cozinhar e mais 1 xicara para bater
- 2 colheres (de sopa) de chia

MODO DE PREPARO:

Em uma panela coloque o azeite e refogue a cebola cortada em fatias,
depois acrescente a abdbora, a circuma e as duas xicaras de agua. Deixe a
sopa ferver, tampe a panela e abaixe o fogo até a abdbora ficar macia,
cerca de 10 minutos.

Cologue no liquidificador a sopa cozida, mais agua (1 xicara) e 1 colher
(sopa) de chia. Bata bem até virar um creme e coloque o sal. Volte para o
fogo para esquentar. Sirva quente com a outra colher de chia polvilhada
por cima (divida essa colher de chia entre as 03 porgdes).
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SOPA FUNCIONAL DE ABOBORA E CHIA

ABOBORA: Abdbora rica em vitamina A (importante para uma boa visdo, crescimento e desenvolvimento dsseo, integridade do
sistema imune, reproducdo — espermatogénese, placenta, feto), fibras (que contribuem para saciedade, controle do colesterol,
funcionamento intestinal e reducdo da absor¢cdo de glicose), calcio (importante na formagcdo de 0ossos e dentes, contracdo
muscular, coagulagcdo sanguineaq), fosforo (importante para estrutura osseaq, sintese de coldgeno), vitamina C (imunidade,
cicatrizacdo, sintese de colageno), magnésio (contracées musculares e transmissdo de impulsos nervosos).

CEBOLA: Cebola tem potdssio (transmissdo nervosa, contracdo do musculo cardiaco, fungdo renal), prevencdo da hipertensdo
(reduz a pressdo arterial), agcdo anti-inflamatoria e antioxidante, acdo diurética.

AZEITE DE OLIVA EXTRA VIRGEM: Azeite rico em dcidos graxos monoinsaturados (elevam o bom colesterol — HDL), preven¢cdo

de doencas cardiovasculares, vitamina E (antioxidante — prevenindo a formac¢do de radicais livres, manutengdo do tecido
epitelial).

CURCUMA: Cdrcuma tem acdo anti-inflamatdria, digestiva, antioxidante (previne a formacdo de radicais livres), prevencdo de
doencas cardiovasculares, inibicdo da proliferagdo de células cancerigenas.

CHIA: Chia rica em fibras que formam um gel no estbmago (proporcionando saciedade, auxiliando na redug¢do da glicemia,
melhorando o funcionamento intestinal), 6mega 3 (aumento do HDL — bom colesterol, prevencdo de doenc¢as cardiovasculares —
aterosclerose, reducdo do colesterol e triglicerideos), calcio, potdssio, proteinas, desintoxica¢cdo do organismo.
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