
Sopa de Verduras

Sopas

TIEMPO

25 min

PORCIONES

6

RENDIMIENTO

250g

INGREDIENTES

6 tazas de verduras cortadas en trozos pequeños (zanahoria, calabaza, apio, cebolla,
tomate, puerro)
2 cdas. de especias (comino, pimentón, orégano, pimienta)
4 tazas de agua
2 cdas. de aceite de oliva
Sal al gusto

PREPARACIÓN

1. En una olla, colocar aceite de oliva, añadir las verduras y saltearlas. De vez en cuando,

mover todo con una cuchara de madera para que no se peguen al fondo.

2. Añadir las especias y cubrir todo con agua.

3. Hervir a fuego lento hasta que las verduras estén tiernas.

4. Licuar en frío y servir caliente.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

https://comericohoy.com/receta/sopa-de-verduras
https://comericohoy.com/receta/sopa-de-verduras


BENEFICIOS NUTRICIONALES DE ESTA SOPA DE VERDURAS MULTICOLOR:

? ZANAHORIA:
• Betacarotenos en altísima concentración que se convierten en vitamina A
• Vitamina A esencial para visión nocturna, piel saludable y sistema inmunológico
• Fibra soluble que ayuda a controlar colesterol y glucosa en sangre
• Potasio para salud cardiovascular y control de presión arterial
• Vitamina K para coagulación sanguínea y metabolismo óseo
• Antioxidantes (alfa y beta caroteno) que protegen contra cáncer
• Luteína y zeaxantina para salud ocular y prevención de cataratas
• Falcarinol, compuesto único con propiedades anticancerígenas
• Pectina que favorece digestión y elimina toxinas

? CALABAZA:
• Betacarotenos concentrados para protección celular y piel radiante
• Vitamina C para sistema inmunológico y síntesis de colágeno
• Potasio para función cardíaca y equilibrio de fluidos
• Fibra para saciedad y salud digestiva
• Magnesio para relajación muscular y función nerviosa
• Zinc para cicatrización y sistema inmunológico
• Antioxidantes (alfa y beta caroteno) que combaten radicales libres
• Vitamina E para protección de membranas celulares
• Cucurbitacinas con propiedades antiinflamatorias

? APIO:
• Potasio en abundancia para salud cardiovascular
• Vitamina K para coagulación sanguínea y huesos fuertes
• Folato para formación de glóbulos rojos y síntesis de ADN
• Vitamina C para defensas naturales
• Antioxidantes únicos (apigenina, luteolina) con efectos antiinflamatorios
• Ftalidas que ayudan a reducir presión arterial
• Fibra para digestión y control de peso
• Aceites esenciales con propiedades calmantes
• Tradicionalmente usado para salud renal

? CEBOLLA:
• Quercetina, flavonoide con potentes propiedades antiinflamatorias
• Compuestos sulfurados que protegen sistema cardiovascular
• Prebióticos naturales (inulina) que nutren microbiota intestinal
• Vitamina C para sistema inmunológico
• Cromo para metabolismo de glucosa
• Selenio antioxidante que protege células
• Propiedades antimicrobianas naturales
• Ayuda a reducir colesterol LDL
• Efectos antihistamínicos para alergias

? TOMATE:
• Licopeno, potente antioxidante que protege contra cáncer
• Vitamina C para fortalecer defensas naturales



• Potasio para función cardíaca y presión arterial
• Folato para formación de células sanguíneas
• Vitamina K para salud ósea
• Betacarotenos que se convierten en vitamina A
• Flavonoides con propiedades antiinflamatorias
• Glutamato natural que aporta sabor umami
• Hidratación natural con pocas calorías

? PUERRO:
• Vitamina K en alta concentración para coagulación y huesos
• Folato para síntesis de ADN y formación de glóbulos rojos
• Vitamina A para visión y sistema inmunológico
• Hierro para transporte de oxígeno
• Manganeso para función enzimática
• Antioxidantes (kaempferol, quercetina) que protegen células
• Compuestos sulfurados con propiedades antimicrobianas
• Fibra para salud digestiva
• Tradicionalmente usado para salud respiratoria

? ACEITE DE OLIVA:
• Ácido oleico (omega-9) para salud cardiovascular
• Vitamina E antioxidante que protege membranas celulares
• Polifenoles con efectos antiinflamatorios
• Facilita absorción de vitaminas liposolubles (A, D, E, K)
• Escualeno para síntesis de colesterol beneficioso
• Fitosteroles que reducen absorción de colesterol malo
• Protege contra oxidación del colesterol LDL
• Efectos neuroprotectores para función cognitiva

?? ESPECIAS COMBINADAS:

**COMINO:**
• Hierro para transporte de oxígeno y prevención de anemia
• Antioxidantes que protegen contra daño celular
• Propiedades digestivas y carminativas
• Tradicionalmente usado para digestión

**PIMENTÓN:**
• Vitamina C concentrada para sistema inmunológico
• Betacarotenos para salud ocular y piel
• Capsaicina (en variedades picantes) que acelera metabolismo
• Antioxidantes que combaten inflamación

**ORÉGANO:**
• Antioxidantes potentes (timol, carvacrol) que superan a muchas frutas
• Propiedades antimicrobianas y antifúngicas
• Vitamina K para coagulación sanguínea
• Tradicionalmente usado para digestión y respiración



**PIMIENTA:**
• Piperina que mejora absorción de nutrientes
• Antioxidantes que protegen células
• Propiedades digestivas y estimulantes
• Efectos termogénicos que aceleran metabolismo

BENEFICIOS SINÉRGICOS DE LA COMBINACIÓN:

? ARCOÍRIS ANTIOXIDANTE:
• Múltiples carotenoides de diferentes colores se potencian mutuamente
• Sinergia entre betacarotenos, licopeno y flavonoides
• Protección celular integral contra envejecimiento
• Cada color aporta <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
title="antioxidantes">antioxidantes</a> únicos
• Aceite de oliva potencia absorción de carotenoides

? SISTEMA INMUNOLÓGICO FORTIFICADO:
• Vitamina C de múltiples fuentes (tomate, calabaza, pimiento)
• Betacarotenos que se convierten en vitamina A
• Zinc de calabaza para defensas naturales
• Compuestos antimicrobianos de cebolla y ajo
• Antioxidantes que protegen células inmunes

?? SALUD CARDIOVASCULAR INTEGRAL:
• Potasio de múltiples verduras para presión arterial
• Fibra soluble que reduce colesterol
• Antioxidantes que protegen arterias
• Folato que reduce homocisteína
• Magnesio para ritmo cardíaco regular

? FUNCIÓN COGNITIVA OPTIMIZADA:
• Folato para síntesis de neurotransmisores
• Antioxidantes que protegen neuronas
• Potasio para función cerebral
• Vitaminas B para metabolismo neuronal
• Hidratación óptima para concentración

PROPIEDADES TERAPÉUTICAS TRADICIONALES:

? MEDICINA TRADICIONAL:
• Verduras de raíz: fortalecedoras y nutritivas
• Verduras de hoja: depurativas y alcalinizantes
• Especias: digestivas y estimulantes
• Combinación equilibrante para todos los sistemas

? MEDICINA FUNCIONAL MODERNA:
• Antiinflamatorio natural por múltiples compuestos
• Detoxificante por <a href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> y antioxidantes
• Alcalinizante que equilibra pH corporal



• Hidratante natural para función renal
• Regulador de glucosa por fibra soluble

BENEFICIOS ESPECÍFICOS POR GRUPOS:

? NIÑOS:
• Vitamina A para crecimiento y desarrollo
• Múltiples vitaminas en formato fácil de digerir
• Sabores suaves que suelen aceptar
• Hidratación natural con nutrientes
• Fibra para salud digestiva infantil

???? DEPORTISTAS:
• Electrolitos naturales para hidratación
• Antioxidantes para recuperación muscular
• Carbohidratos naturales para energía
• Potasio para prevenir calambres
• Vitaminas para metabolismo energético

? ADULTOS MAYORES:
• Antioxidantes para protección contra deterioro
• Potasio para salud cardíaca
• Fibra para digestión regular
• Textura suave fácil de masticar
• Nutrientes concentrados en formato líquido

? EMBARAZADAS:
• Folato para desarrollo fetal
• Múltiples vitaminas para salud materna
• Hidratación durante gestación
• Fácil digestión durante náuseas
• Hierro para prevenir anemia

COMPARACIÓN CON SOPAS COMERCIALES:

? VENTAJAS NATURALES:
• Sin conservantes artificiales ni aditivos químicos
• Control total de sodio (mucho menor que versiones comerciales)
• Verduras frescas vs. deshidratadas o procesadas
• Sin azúcares ocultos ni espesantes artificiales
• Más económico y nutritivo
• Frescura incomparable de ingredientes naturales
• Sin glutamato monosódico ni colorantes artificiales

USOS TERAPÉUTICOS ESPECÍFICOS:

? DURANTE ENFERMEDADES:
• Hidratación cuando hay fiebre
• Vitaminas múltiples para recuperación



• Fácil digestión cuando hay malestar
• Electrolitos naturales para equilibrio

?? DETOXIFICACIÓN:
• Fibra que elimina toxinas
• Antioxidantes que neutralizan radicales libres
• Potasio que ayuda a función renal
• Verduras alcalinizantes que equilibran pH

? CONTROL DE PESO:
• Pocas calorías con alta densidad nutricional
• Fibra que aporta saciedad
• Agua que hidrata sin calorías
• Sabor satisfactorio sin grasas añadidas

VARIACIONES NUTRITIVAS:

? VERSIÓN HERBAL:
• Albahaca para antioxidantes extra
• Perejil para vitamina K adicional
• Cilantro para propiedades quelantes

?? VERSIÓN ESPECIADA:
• Jengibre para digestión y circulación
• Cúrcuma para propiedades antiinflamatorias
• Ají para capsaicina y metabolismo

? VERSIÓN CREMOSA:
• Leche de coco para grasas saludables
• Crema vegetal para textura rica
• Aguacate para cremosidad natural

CONSEJOS DE PREPARACIÓN ÓPTIMA:

? TÉCNICA DE CORTE:
• Trozos uniformes para cocción pareja
• No pelar zanahoria (nutrientes en la piel)
• Cortar verduras del mismo tamaño
• Preparar ingredientes antes de comenzar

? TÉCNICA DE COCCIÓN:
• Saltear primero para concentrar sabores
• Fuego lento para preservar nutrientes
• No sobrecocinar para mantener textura
• Licuar en frío para mejor consistencia

? CONDIMENTACIÓN:
• Sal al final para no deshidratar verduras
• Especias al principio para liberar aromas



• Hierbas frescas al final para máximo sabor
• Aceite de oliva como toque final

BENEFICIOS ESTACIONALES:

? VERANO:
• Aprovecha verduras frescas de temporada
• Hidratación natural en clima cálido
• Puede servirse tibia o fría
• Perfecta para conservar exceso de verduras

?? INVIERNO:
• Calor reconfortante en días fríos
• Vitaminas para fortalecer inmunidad
• Verduras de almacenamiento natural
• Sensación hogareña y nutritiva

PROPIEDADES ANTI-ENVEJECIMIENTO:

? PIEL RADIANTE:
• Betacarotenos protegen contra daño solar
• Vitamina C para síntesis de colágeno
• Antioxidantes múltiples combaten radicales libres
• Hidratación para piel tersa y elástica

? CELULAR:
• Antioxidantes diversos protegen ADN
• Vitaminas B para renovación celular
• Minerales para enzimas antioxidantes
• Compuestos antiinflamatorios reducen envejecimiento

BENEFICIOS AMBIENTALES:

? SOSTENIBILIDAD:
• Aprovecha verduras de temporada local
• Reduce desperdicio de alimentos
• Menor huella de carbono que proteínas animales
• Promueve agricultura diversificada

Esta sopa de verduras representa la perfecta armonía entre simplicidad culinaria y complejidad
nutricional. Cada cucharada es un arcoíris de vitaminas, minerales y antioxidantes que nutren
el cuerpo de manera integral y natural.

MENSAJE FINAL:
Una sopa que celebra la abundancia de la naturaleza en un solo plato. Cada verdura aporta su
regalo único de nutrientes, creando una sinfonía de salud que alimenta cuerpo, mente y alma.
La prueba viviente de que la medicina más poderosa crece en la tierra y se cocina con amor.

?? Come Rico Hoy



Las mejores recetas para una vida más sana
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