Sopa de espinacas y naranja

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

25 min 2 300g

INGREDIENTES

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de harina de arroz

1 cebolla, finamente picada

1 paquete (250 gramos) de espinacas, lavadas y ralladas
1% tazas de caldo de pollo

2 naranjas en gajos

Y, de cucharadita de nuez moscada

Sal y pimienta recién molida

PREPARACION

1. Freir la cebolla en aceite de oliva hasta que esté blanda, agregar la harina'y cocinar de 1 a 2
minutos.

2. Agregue el caldo poco a poco y deje hervir.

3. Agregue las espinacas, los gajos de naranja, la nuez moscada y el condimento.

4. Vierta en la licuadora y mezcle durante 1 minuto hasta que esté suave.

5. Ajuste la sazon y sirva.
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COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

Esta sopa de espinacas y naranja es excelente para la salud del higado, especialmente para el
higado graso, gracias a sus ingredientes clave:

**Espinacas**: Ricas en antioxidantes como la vitamina C, E y betacaroteno, asi como en
clorofila que ayuda en la desintoxicacién hepatica. Las espinacas también contienen luteina y
zeaxantina que protegen las células del higado del dafio oxidativo.

**Naranjas**: Contienen vitamina C, un potente antioxidante que apoya la funcién inmunolégica
y actia como antioxidante, protegiendo las células del higado. También contienen flavonoides
fcomo la hesperidina que tienen propiedades antiinflamatorias.

**Aceite de oliva**: Rico en grasas monoinsaturadas saludables y antioxidantes como la
vitamina E. Estas grasas ayudan a reducir la inflamacion y el estrés oxidativo en el higado.

**Caldo de pollo**: Proporciona proteinas de alta calidad y aminoacidos esenciales que apoyan
fla funcion hepatica y la reparacion celular.

**Harina de arroz**: Alternativa sin gluten que proporciona carbohidratos complejos sin
sobrecargar el higado con proteinas dificiles de digerir.

**Cebolla**: Contiene quercetina, un flavonoide con propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias que protegen el higado del dafio oxidativo. También contiene compuestos de
azufre que apoyan la desintoxicacion.

**Nuez moscada**: Contiene compuestos antioxidantes que pueden apoyar la salud hepatica
general y mejorar la digestion.

Esta sopa es ideal para comidas principales (almuerzo o cena) y proporciona una combinacion
perfecta de nutrientes hepatoprotectores con un sabor fresco y citrico que estimula el apetito.
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