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Cocinar una cena saludable (https://crossfit-360.com/100-cenas-saludables-faciles-de-hacer/) puede ser
una tarea desalentadora. Sin embargo, hay muchas recetas faciles y deliciosas que pueden ayudar a
mejorar la salud. Una de ellas es la sopa de zanahoria y jengibre. Esta sopa es una excelente opcion para
aquellos que buscan una comida saludable y nutritiva. Esta sopa es rica en vitaminas (https://crossfit-
360.com/vitaminas-y-minerales-por-que-son-tan-importantes-en-crossfit/) y minerales, ademas de ser
una fuente de fibra. El jengibre anade un toque de sabor picante a la sopa, mientras que la zanahoria
aporta un sabor dulce y suave. Esta sopa es una excelente opcion para aquellos que buscan una cena

saludable.

La sopa de zanahoria y jengibre es una receta facil de preparar. Se puede preparar con una variedad de
ingredientes, como cebolla, ajo, tomate, zanahoria, jengibre y caldo de verduras. Estos ingredientes se
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mezclan y se cocinan hasta que estén suaves. Una vez cocinados, se pueden afadir hierbas y especias
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para darle un toque de sabor. Esta sopa es una excelente opcion para aquellos que buscan una cena
saludable. La sopa de zanahoria y jengibre es una comida nutritiva y deliciosa que puede ayudar a mejorar

la salud.

Ingredientes y preparacion de cena saludable: Sopa de zanahoria
y jengibre

Ingredientes

» 2zanahorias

» 1cebolla

o 2dientes de ajo

» 1 cucharada de jengibre fresco rallado
 1litro de caldo de verduras

» Saly pimienta al gusto

Como preparar la sopa de zanahoria y jengibre

Para preparar esta sopa de zanahoria y jengibre, comenzaremos por pelar y cortar las zanahorias en trozos

pequenos. A continuacion, pelamos y picamos la cebolla y los gjos.

En una olla grande, calentamos un poco de aceite de oliva y sofreimos la cebolla y los ajos hasta que

estén dorados. Ahadimos entonces las zanahorias y el jengibre y removemos bien.

Agregamos el caldo de verduras y dejamos que todos los ingredientes se cocinen a fuego lento durante

unos 20 minutos.
Una vez estén cocidos, trituramos la sopa con una batidora hasta obtener una crema homogénea.

Por ultimo, rectificamos de sal y pimienta al gusto y servimos la sopa de zanahoria y jengibre caliente.

Calorias de cena saludable:

Calorias:

- 2 zanahorias; 40 calorias

- 1 cebolla: 40 calorias

- 2 dientes de ajo: 8 calorias

- 1 cucharada de jengibre fresco rallado: 2 calorias
- 1 litro de caldo de verduras: 40 calorias

Total: 130 calorias A



Como se puede mejorar el sabor y aumentar las proteinas de la
receta.

Para mejorar la cena saludable de sopa de zanahoria y jengibre, se pueden anadir algunos ingredientes
para aportar mas proteinas y energia. Por ejemplo, se pueden agregar lentejas, garbanzos o frijoles para
aumentar el contenido de proteinas. También se pueden agregar algunas verduras como calabacin,
espinacas o champinones para aumentar el contenido de vitaminas y minerales.

Ademas, se puede agregar una cucharada de aceite de oliva para aumentar el contenido de grasas
saludables. Esto también ayudara a aumentar la energia y a mantenerse satisfecho durante mas tiempo.
Por ultimo, se puede agregar una cucharada de semillas de lino para aumentar el contenido de fibra'y

para aportar un sabor agradable. Esto ayudara a mejorar la digestion y a mantener una buena salud.
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