
SOPA PARA
EMAGRECER

GUIA COMPLETO

DIETA DA SOPA



Ingerir líquidos, principalmente água, é fundamental para a

saúde e para o sucesso de qualquer dieta. Mas, se o objetivo

é perder peso, além da água, também é importante investir

em trocas espertas na alimentação, como a substituição de

um prato de arroz e feijão por uma sopa super nutritiva e

light. Por isso, a dieta da sopa é uma opção para quem quer

emagrecer rápido. Essa dieta foi criada para ser utilizada

por pacientes do Instituto do Coração de São Paulo, os quais

precisavam emagrecer antes de fazer cirurgias no coração.

Mas, o sucesso foi tanto que acabou sendo incorporada por

quem busca secar o excesso de gordurinhas e desintoxicar o

organismo. Seguindo o plano alimentar de sete dias, é

possível eliminar até 1kg por dia, isto porque há uma

redução calórica significativa, já que a dieta consiste em

sopa no almoço e jantar.

O QUE É A DIETA DA
SOPA 



Durante a dieta da sopa, uma ou mais refeições são substituídas

pelo consumo de um caldo. Como limita bastante a ingestão de

calorias, o recomendado é segui-la por 7 dias até um mês, no

máximo. De preferência, a sopa deve entrar em uma ou duas

refeições diárias - almoço e jantar. Há quem opte também por

substituir as refeições intermediárias (além do almoço e do jantar)

por um caldo, o que torna o regime bem mais restrito e difícil de

levar adiante. Se escolher esse segundo modelo, o ideal é limitá-lo

a uma semana de duração e depois voltar a comer sólidos (ou

alimentos que não sopa) entre as refeições principais. A ideia é

consumir caldos nutricionalmente ricos e equilibrados, porém com

poucas calorias, em uma ou mais refeições do dia. Mas não se trata

de pegar tudo o que tiver na geladeira, cozinhar e pronto --isso

pode acabar deixando o prato calórico demais. A sugestão é

escolher um tubérculo ou raiz (inhame, batata, batata-doce,

mandioquinha, mandioca) e duas ou três variedades de legumes e

verduras (repolho, couve, acelga, aipo, vagem, espinafre, abóbora,

cenoura, chuchu etc.). É possível também acrescentar uma proteína

animal (peito de frango desfiado ou carne). 

COMO FUNCIONA 



Os ingredientes devem ser cozidos e não podem ser batidos no

liquidificador, mas apenas amassados ou parcialmente processados

(de modo a deixar pedaços grandes) a fim de preservar as fibras e

estimular a mastigação, o que ajuda na saciedade. 



A dieta consiste em substituir as refeições principais (almoço e

janta) por uma sopa, sempre a mesma, criada para a dieta. O ideal é

não alterar os ingredientes da receita e seguir o cardápio por uma

semana no máximo. Além da sopa, frutas, legumes e chás estão

liberados durante a dieta. Se o indivíduo quiser emagrecer mais, é

possível refazer a dieta, mas somente depois de 3 a 4 dias de pausa.

Durante esse período, é imprescindível manter uma alimentação

equilibrada e com alimentos não líquidos. A dieta não é

recomendada para gestantes e indivíduos com hipoglicemia. Além

disso, durante a realização do plano alimentar, é indicado praticar

apenas exercícios leves e com intensidade baixa, como caminhadas.

Além de substituir o almoço e jantar pela sopa, para as outras

refeições é preciso seguir algumas regras. 

COMO FAZER A
DIETA DA SOPA



1 - Não pode pular refeições, necessário seguir as refeições no

cardápio. Engano seu se você acha que pular refeição ou quanto

menos comer emagrece. Não manter uma alimentação balanceada

só vai estagnar seu metabolismo.

4 refeições diárias

café da manhã

almoço

lanche da tarde

jantar

3 - NÃO PODE BELISCAR. SUA VONTADE DE EMAGRECER E MUDAR A SAÚDE

DEVE SER MAIOR DO QUE A VONTADE DE COMER ALGUMA COISA E SE SENTIR

CULPADO DEPOIS.

NADA DE COMER FORA DO CARDÁPIO!




2 - beba água. LEMBRANDO DA IMPORTÂNCIA DE BEBER 2 A 3 LITROS DE

ÁGUA AO DIA

REGRAS:



DICAS PARA SEU
CONSUMO DE ÁGUA:


Leve sempre uma garrafa com você.
Olha essa dica de fracionar a água.






























Estratégia para beber mais água:
500ml antes do café da manhã

500ml antes do almoço
500ml antes do lanche da tarde

500ml antes do jantar
500ml antes de dormir






O Lift Detox é um Produto de emagrecimento 100% natural.

Ele não tem contra indicações e nem efeitos colaterais.




Sua formula avançada permite que ele te ajude:




✅Perder peso 

✅Queimar gordura

✅Eliminar retenção de liquido

✅Desinchar 

✅Tirar a fome

✅Reduzir a ansiedade 




Em pouco tempo de uso você já começara a sentir os efeitos em seu

corpo

Você conhece o Lift
Detox Caps?

Resultados de nossas
clientes



SUGESTÃO DE
CARDÁPIO 



VOCÊ NÃO DEVE CORTAR
CARBOIDRATOS E NEM

REFEIÇÕES
É MUITO IMPORTANTE QUE

PARA SEU TRATAMENTO
FUNCIONE VOCÊ SIGA AS
DICAS NESSE CARDÁPIO

ALIMENTAR.



JÁ FOI DESMENTIDO QUE CARBOIDRATOS
ENGORDAM:




 Carboidratos não engordam. O que engorda é SUPERÁVIT

CALÓRICO, ou seja, comer calorias mais do que você pode
gastar, seja alimentos ricos em gorduras, proteínas ou

carboidratos.
Mas, geralmente as pessoas exageram no consumo de
alimentos ricos carboidratos em carboidratos simples

(doces, bolos, biscoitos, massas, pães…) e por isso tendem
a culpá-lo pelo excesso de peso. Se você deseja emagrecer

tenha em mente que é preciso diminuir a quantidade de
calorias ingeridas e melhorar a qualidade da alimentação.






LEMBRANDO QUE NOSSO
PRODUTO O LIFT DETOX
CAPS TEM APROVAÇÃO

PARA USO.
100% SEGURO PARA SUA

SAÚDE





Café da manhã 
Escolha 1 opção



Almoço
lembrando que pode substituir pela

sopa

Escolha 1 opção



Lanche da tarde
Escolha 1 opção



Jantar
lembrando que pode substituir pela

sopa

Escolha 1 opção



A sopa pode
substituir o almoço

ou o jantar.
Você pode substituir
até mesmo as duas

refeições no dia.



Sopa de frango com legumes, mandioquinha e couve
 Ingredientes 

 300 gramas de frango

 4 colheres de servir cheias de legumes de sua preferência (chuchu

ou cenoura, por exemplo)

 2 colheres de servir de mandioquinha 

 4 punhados de couve 

Cebola, alho, sal e azeite extra virgem para refogar.

Modo de preparo 

Em uma panela, aqueça um fio de azeite e adicione o frango em cubos

pequenos até que fique selado. Tempere com cebola, alho e sal a

gosto. Quando a carne estiver dourada, coloque os demais

ingredientes, mexa e acrescente água até cobrir tudo. Deixe

cozinhar por cerca de 30 minutos ou até que o legume esteja bem

mole. Se desejar, bata uma parte da sopa para deixá-la mais

cremosa e junte com o restante dos ingredientes em sua forma mais

densa.

SOPAS PARA A
DIETA 



Sopa de Legumes
 Ingredientes 

 1 berinjela 

 3 cenouras 

 2 xícaras de vagem picada 

2 tomates picados 

 1 repolho grande 

1 nabo 

 1 cebola picada 

2 maços de cheiro verde 

1 maço de aipo ou salsão 

1 dente de alho 

 4 jilós 

 2 pimentões 

 Pouco sal e pimenta do reino

 Modo de preparo

 Higienizar os legumes, cortá-los em pedaços pequenos ou médios,

colocar em uma panela grande e cobrir com água. Tempere e leve a

panela a fogo alto e, quando começar a ferver, abaixe o fogo. Deixe

cozinhar até que os legumes fiquem bem macios. Quando a sopa já

estiver pronta, desligue o fogo, deixe esfriar e, se quiser, leve-a à

geladeira dispondo-a em vários potes. Não é necessário batê-la no

liquidificador



Creme de Abóbora com Frango 
Ingredientes

 1/2 abóbora moranga 

500g de peito de frango em cubos 

 1 cebola pequena picada 

 1 litro de água fervente 

 1 caixinha de creme de leite (opcional)

Alho, pimenta, cebola, sal, salsinha e cebolinha a gosto 

 Azeite para refogar

 Modo de Preparo

 Tempere o frango usando um pouco de sal, limão e ervas aromáticas

e verduras como alho, cebola, salsinha, alecrim, cebolinha e

pimenta. Deixe descansar por pelo menos 1h para o frango absorver

o sabor. Corte a abóbora em cubos grandes e coloque em uma

panela, adicionando água fervente só até cobrir ligeiramente os

cubos de abóbora, deixando cozinhar por cerca de 5 a 10 minutos

para que ela ainda fique firme. Bata a abóbora ainda quente com a

água de seu cozimento no liquidificador ou com o mixer. Em outra

panela, refogue a cebola no azeite e adicione os cubos de frango,

deixando-os dourar. Em seguida, adicione água fervente aos poucos,

até que o frango fique bem cozido e macio. Adicione o creme de

abóbora batido e corrija o sal e a pimenta a gosto, deixando ferver

por cerca de 5 a 10 minutos em fogo baixo. 



Sopa de carne com abobrinha 
Ingredientes 

 1/2 abobrinha 

 2 cenouras 

 1 xícaras de vagem picada 

1 tomate picado 

 500g de carne moída magra 

 1 cebola picada 

 1 maço de cheiro verde 

 1 maço de aipo ou salsão 

2 dentes de alho 

 Pitada de sal e de pimenta do reino 

 Azeite para refogar

 Modo de preparo

 Temperar a carne com sal, alho e pimenta. Lavar bem os legumes e

cortar em cubos. Refogar a cebola no azeite e adicionar a carne

moída, deixando-a dourar. Adicionar os legumes na panela e cobrir

tudo com água fervente. Adicionar os temperos a gosto e deixar

cozinhando em fogo baixo até que a carne esteja macia e os legumes

cozidos. Veja outras receitas de sopas para perder peso



SOPA DE ABÓBORA
INGREDIENTES

1/2 abóbora moranga pequena (descascada e cortada em cubos

grandes)

1 batata média (descascada e cortada)

1/2 cebola picada

1 dente alho pequeno amassado

1 litro de água ou mais

1 cubo de caldo de legumes

Cebolinha verde picada

Sal somente se necessário

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, doure o alho em um fio de óleo e logo

acrescente a cebola picada.

Mexa rápido e acrescente a abóbora picada e a batata.

Coloque a água e deixe ferver, após fervura colocar o caldo de

legumes e mexer.

Deixe cozinhar com tampa até a abóbora e a batata estarem

cozidas.

Desligue o fogo. E Espere amornar um pouco.

Depois despeje tudo no liquidificador e bata até virar creme.

Despeje na panela novamente e cozinhe uns 3 minutos com a

cebolinha, acrescente sal se necessário.









CALDO DE CENOURA
INGREDIENTES

2 cenouras

2 batatas

2 colheres (sopa) de azeite

3 dentes de alho

1 cebola

1 e 1/5 de xícara de água

salsa a gosto

sal a gosto

MODO DE PREPARO

Corte a cenoura e a batata em rodelas.

Pique o alho e a cebola e refogue no azeite.

Assim que estiver transparente, acrescente a cenoura e a batata.

Frite por aproximadamente uns 3 minutos e em seguida, acrescente

a água e deixe cozinhar até a cenoura e a batata ficarem macias.

Retire todo o conteúdo da panela e coloque no liquidificador.

Bata até ficar somente um caldo grosso.

Leve para a panela o caldo e acrescente o sal e a salsa.









SOPA DE BRÓCOLIS
INGREDIENTES

1 pitada de curry

2 batatas cozidas

2 cubos de caldo (galinha ou legumes)

3/4 de xícara de chá de creme de leite

50 g de queijo tipo "Gouda"

250 g de brócolis cozidos

Sal

Pimenta

Noz moscada

MODO DE PREPARO

Cozinhe primeiramente os brócolis e separe 750 ml do líquido de

cozimento.

Rale o queijo.

Coloque os brócolis cozidos e uma pequena quantidade do líquido de

cozimento e as batatas no copo do liquidificador e processe à

velocidade máxima.

Coloque o purê de brócolis e os cubos de caldo no restante do

líquido de cozimento e leve à fervura.

Adicione o queijo e tempere a sopa com sal, pimenta, noz-moscada e o

creme.












R$137,00 R$167,00 R$227,00

COMPRE 2 



COMPRE 3 



COMPRE 4

KIT TRATAMENTO PARA 
4 SEMANAS 

COM 60 CÁPSULAS

R$107,00

Ficou interessada em nosso
produto?  

Olha só nossos
valores com

descontos por
unidade.

Boleto bancário Cartão de crédito e débitoPix

Aceitamos 4 formas de pagmento:

Ficou interessada em nosso produto?
Só me chamar aqui no Whatsapp.

R$347,00

COMPRE 6

elimine
10kg

elimine
15kg

elimine
20kg

elimine
30 kg

elimine
de 5

a 7kg


