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Recetas de sopas tradicionales 
europeas

Šaltibaršciai/sopa de remolacha fría (Lituania)
Tiempo de cocción: 20 minutos
Raciones: 1
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Ingredients
1 huevo
¼ de pepino 
1 cebolleta
30 g de remolacha encurtida
2 x 15 ml (2 cucharadas) de eneldo fresco
200 ml de kéfir o suero de leche 
15 g de nata agria

Material 
Una cacerola, un cuchillo, una tabla de cortar, una jarra medidora, un tazón grande para mezclar, una cuchara mezcladora, un tazón pequeño, un tenedor, un cucharón y 1 plato sopero.

Preparación
1. Hervir el huevo durante 7 minutos.
2. Pelar y picar finamente el pepino.
3. Picar finamente la remolacha encurtida.
4. Picar finamente la cebolleta.
5. Picar el eneldo en trozos grandes.
6. Pelar el huevo hervido, reservar la yema y picar finamente la clara.
7. Añadir el kéfir o el suero de leche, la nata agria, la remolacha, el pepino y la clara de huevo en un tazón grande y mezclar bien.
8. Triturar la yema de huevo con la cebolleta en un tazón pequeño.
9. Añadir la mezcla de yema de huevo y eneldo a la sopa y remover bien.
10. Usar un cucharón para verter en un plato sopero.

Consejos
· Esta sopa fría se sirve con patatas cocidas calientes como uno de los platos veraniegos favoritos en Lituania.
· El kéfir es una bebida de leche fermentada. El suero de leche se puede utilizar como sustituto si no se dispone de kéfir.
· Si el tiempo lo permite, almacenar la sopa en el refrigerador durante la noche para realzar el sabor. 
· La remolacha puede manchar, ¡usa delantal y guantes de plástico!





Caldo verde/sopa de col rizada verde (Portugal)                                                                                                                                                                                                                              Tiempo de cocción: 30 minutos
Raciones: 4[image: ]

Ingredientes 
75 g de chorizo
2 cebollas
1 diente de ajo
600 g de patatas
500 g de col rizada gallega
15 ml (1 cucharada) de aceite de oliva
1 L de agua
Una pizca de pimienta negra

Material  
Un cuchillo, una tabla para cortar, una cacerola, una cuchara medidora, una cuchara mezcladora, una bandeja, una jarra medidora, un pasapurés, un cucharón y 4 platos soperos.

Preparación
1. Cortar el chorizo en rodajas finas.
2. Pelar y picar las cebollas.
3. Pelar y laminar los dientes de ajo. 
4. Pelar y cortar las patatas.
5. Triturar finamente las hojas de la col rizada. 
6. Calentar el aceite en una cacerola y freír el chorizo hasta que se dore, retirarlo de la sartén y reservarlo.
7. Echar la cebolla y el ajo en la sartén y cocinar durante 3-4 minutos. 
8. Añadir las patatas y el agua, tapar la cacerola, llevar a ebullición y cocinar a fuego lento durante 15 minutos. 
9. Triturar las patatas.
10. Añadir la col rizada a la sopa y cocinar durante 5 minutos. 
11. Añadir pimienta negra y aceite de oliva al gusto.  
12. Usar un cucharón para verter en platos soperos y coronar con una rodaja de chorizo.

Consejos 
· Servir la sopa con rebanadas de pan de maíz
· Esta sopa portuguesa se sirve por lo general al comienzo de una comida o como cena tardía.




Gemüsesuppe/sopa de verduras (Austria)
Tiempo de cocción: 40 minutos
Raciones: 4 
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Ingredientes 
¼ de coliflor o brócoli 
2 zanahorias
3 tallos de apio
1 patata grande
15 ml (1 cucharada) de perejil fresco
 4 x 15 ml (4 cucharadas) de mantequilla 
3 x 15 ml (3 cucharadas) de harina
1,5 L de agua
1 pastilla de caldo de verduras
50 g de guisantes congelados

Material 
Un cuchillo, una tabla de cortar, un pelador, cucharas medidoras, una cacerola grande con tapa, una cuchara mezcladora, una tetera, una jarra medidora, un tenedor y 4 platos soperos.

Preparación 
1. Picar la coliflor o el brócoli en ramilletes pequeños.
2. Pelar la zanahoria y cortarla en dados.  
3. Cortar el apio en rodajas finas.  
4. Pelar la patata y cortarla en dados. 
5. Cortar el perejil en trozos grandes.
6. Derretir la mantequilla, añadir la harina y remover constantemente hasta que la mezcla forme una pasta de color marrón claro.  
7. Hervir el agua en la tetera. 
8. Triturar la pastilla de caldo y añadirle agua hirviendo. 
9. Añadir el caldo, la coliflor o el brócoli, la zanahoria, el apio y la patata y cocinar durante 10 minutos. 
10. 1Añadir los guisantes congelados y el perejil y cocinar durante otros 5 minutos.  
11. Usar un cucharón para verter en platos soperos.  

Consejos
· [bookmark: _GoBack]La sopa de verduras austriaca contiene harina y, por tanto, puede ser muy saciante y ayudar a entrar en calor en los meses de invierno.   
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