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در ی سوپ سبزیجات ساده، متوانید انواع سبزیجات را در کنار آب گوشت یا آب مرغ به کار ببرید
که نهتنها کالری کم دارد، بله بسیار مغذی و مقوی است.خواص بسیاری در سبزیجات وجود دارد که
با مصرف سوپ سبزیجات رژیم از آنها استفاده مکنید. برای مثال کرفس ی از انواع سبزیجات

است که در رژیمهای لاغری بسیار استفاده مگردد.

این سبزی سرشار از ویتامین B6، ویتامین A و ویتامین K است.

همچنین کرفس حاوی مواد معدن همچون منیزیم، کلسیم، فسفر، پتاسیم و مننز است. فیبر موجود در
کرفس نیز برای تامین سلامت دستاه گوارش بسیار اهمیت دارد. 

ی از خواص سبزیجات این است که حاوی میزان زیادی آب هستند، در نتیجه متوانند به هیدراته
ماندن بدن کم کنند و برای پیشیری و درمان بیماریهای ویروس و تقویت سیستم ایمن بدن بسیار
مفید باشند. چنانچه در تهیه سوپ رژیم خود از مرغ یا گوشت و یا آب مرغ و آب گوشت استفاده

کنید؛ متوانید میزان زیادی پروتئین نیز برای بدن خود تامین نمایید. 

از دیر خواص ی سوپ رژیم که در آن از کرفس استفاده شده باشد، متوان به کاهش فشار خون و
کاهش کلسترول اشاره کرد
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