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La food stylist británica Kathryn Bruton propone 80 deliciosas recetas con menos de 300 

calorías, elaboradas con ingredientes frescos y saludables, que revitalizan y nutren el cuerpo, 

el alma y la mente. Las recetas han sido recopiladas en sus viajes por medio mundo y 

refuerzan una tendencia de moda: las sopas y la cocina light.   

¡Las sopas que están de moda! 
 
Es tiempo de sopas y de recuperar las viejas tradiciones: las sopas son perfectas para preparar 
comidas sabrosas pero bajas en calorías. Kathryn Bruton ha creado una gama de sopas ligeras 
para todos los gustos, tanto para los que prefieren algo caliente, reconfortante, vigorizante y 
revitalizante o para los que opten por sopas sanas y saciantes.  
 
Los capítulos abordan las sopas suaves, los caldos y consomés, las sopas de 15 minutos, las que 
incluyen cereales y legumbres y las sopas Superfood. También incluyen recetas vegetarianas, 
sin gluten, veganas y sin lácteos. Kathryn minimiza el uso de cremas y sustituye la mantequilla 
por aceites nutritivos de oliva, semilla de colza y nuez, de modo que cada sopa ligera tiene 
menos de 300 calorías por porción, pero siempre llenas de sabor. 
 
Todo el mundo puede cocinar una sopa y, como todo lo que se elabora en casa, se pueden 
utilizar productos de calidad, ingresdientes saludables y combinarlos en función de nuestras 
necesidades. Las sopas pueden ser todo lo creativas y exquisitas que se quiera.  



 

 
 

“La sopa es un concepto muy 
simple pero con mucho potencia. 
Cada cultura tiene sus propias 
vesiones, todas igual de 
interesantes e inspiradoras. Hay 
miles de sopas sanas y las recetas 
de este libro demuestran que 
además todas ellas pueden ser 
fascinantes y diferentes, con 
ingredientes, sabores y texturas 
increibles, y bajas en calorías y 
altas en nutrientes, todo a la vez. 
La sopa es el paradigma del 
alimento para la mente, el cuerpo 
y el alma” 
 

Este libro es para todo el mundo, para los que sufren intolerancias y para que han decidido 
eliminar cierto grupo alimenticio de su dieta. Se incluyen muchas sopas vegetarianas, veganas, 
sin gluten o sin lactosa, pero incluso en las que no lo son, basta con introducir algunos sencillos 
cambios para hacer que lo sean.  
 
Recopiladas de sus viajes por medio mundo, sus propuestas incluyen: 
 
• Sopas vegetarianas, sin gluten y sin lactosa. 
• Sopas que se preparan en sólo 15 minutos. 
• Sopas suaves, sopas frías, caldos y consomés. 
• Sopas súper nutritivas que proporcionan un chute extra de energía. 
• Sopas que sirven como desayuno. 

 

  
 



 

 
 
LA AUTORA: KATHRYN BRUTON 
Kathryn es una food stylist (estilista de alimentos) y 
escritora, irlandesa que vive habitualmente en  
Londres. Durante sus años tha trabajado en la 
industria alimentaria, en programas como 
Masterchef,  o en campañas publicitarias para 
marcas como Waitrose, Schwartz y Tate y Lyle. Los 
libros de cocina son su pasión, y ha trabajado con 
otros autores como Diana Henry, Harry Eastwood, 
Rachel Allen y Lorraine Pascale. También ha 
trabajado con The Great British Bake Off y para 
revistas de comida como Delicious, Jamie Oliver y 
BBC Good Food.  Skinny Sopas ligeras es el primer 
libro de Kathryn y refleja su ambición de crear 
recetas atractivas, inusuales y emocionantes con un 
alto valor nutricional y bajas en calorías.  
 
http://www.kathrynbruton.com/ 
Twitter: @ kathrynbruton 
Instagram: @kathryn_bruton/ 
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