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APRESENTACAO

A soja representa a fonte mais importante de
proteina de origem vegetal e tambem se constitui

na proteina de mais baixo custo que se conhece.

O grao de soja contém, aproximadamente, 40%
de proteinas e 20% de o0leo, alem de encerrar uma
quantidade apreciavel de sais minerais, vitaminas

e carboidratos.

No Brasil, como na maioria dos paises ociden

tais, a soja e usada, principalmente, na producao

de O0leo e de torta desengordurada.

O O0leo refinado vem sendo largamente emprega
do na cozinha ou como componente de diversos ali-

mentos industrializados como margarinas e maione-

-

SEeS.

A torta desengordurada, por outro lado, tem
amplo aproveitamento na formulacao de racoes para
alimentagéo animal, em farinhas, isolados protei-
cos, concentrados proteicos, proteina vegetal tex

turizada, PVT (conhecida como carne de soja), etc.

Embora os povos orientais ja utilizem a soja
como alimento ha mais de 5.000 anos, no Brasil,co

mo em outros paises ocidentais, a soja ainda nao



ocupou o lugar que merece na dieta da populagao.

Com a intencao de contribuir para que esse lu
gar seja ocupado o mais breve possivel a equipe de
graos do CTAA empenhou-se num trabalho experimental
objetivando.é formulacao de pratos a base de soja
Os primeiros resultados desse esforgo estao aqui,
sob a forma de receitas simples, faceis de serem
executadas e, ao mesmo tempo, muito agradaveis ao

paladar do brasileiro, O que nem sempre tem sido

alcancado por outros receituarios.
A partir da massa basica ou da farinha de so-

ja muitos outros pratos saborosos poderao ser ela-

borados, em funcao da criatividade de cada um.

Comite de Publicacoes
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MASSA BASICA

Ingredientes:

500 gramas de soja
1 colher de sopa de 0Oleo de soja

sal

Modo de Fazer:

Colocar a soja de molho em 1 1/2 litros de agua por
12 horas.

Escorrer toda a agua.

Adicionar na panela de pressao a soja, agua suficien
te, sal e 1 colher de Oleo (para evitar formégéo de
espuma) .

Deixar cozinhar por 40 minutos sob pressao ou até que
a soja fique macia.

Escorrer novamente a agua e passar a soja num espre-
medor de batatas ou moedor de carne.

Esta massa pode ser guardada na geladeira e usada nas

diferentes receitas.
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CREME DE CEBOLA

Ingredientes:

500 gramas de massa basica de soja

2 colheres de sopa de cheiro verde picadinho
1 pimentao verde

1 dehte de alho

5 cebolas grandes

O0leo de soja

sal

pimenta do reino

1 colher de sopa de queijo parmesao

Modo de fazer:

Ref ogar a massa basica com o oleo, cheiro verde, 1

cebola picada, sal, pimenta do reino. Mexer bem,atée

a massa soltar da panela. Reservar a parte.

Fritar a cebola em 0leo quente (pouco), até que fi-

que transparente e adicionar os outros ingredientes.

Acrescentar ao refogado, a massa de soja, aguaedei
xar cozinhar por 15 minutos.

Passar no liquidificador e servir bem guente com
torradas.

Obs.: Quantidade para 4 pessoas.
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PATE DE SOJA

Ingredientes:

2 xicaras de massa basica de soja

cheiro verde

molho ingles

mostarda

pimenta do reino

sal

pimentao

cebola

1 colher de sopa de maionese

Modo de fazer:

Re fogar bem os temperos e adicionar aos poucos a mas
sa, mexendo bem. Esfriar, adicionar a maionese e tem

perar com a mostarda e o molho ingles.

Servir com biscoitos e torradas.
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CROQUETE DE SOJA

Ingredientes:

200 gramas de massa basica de soja
cheiro verde

2 cebolas

3 tomates sem casca

pimenta do reino

1 pimentao

sal

3 ovos

oleo de soja

farinha de rosca

1l colher de sopa de farinha de trigo

Modo de fazer:

Refogar bem os temperos e adicionar a massa, mexen-
do bem. Esfriar. Adicionar a farinha de ‘trigo e en-
rolar os croquetes, pequenos. Passar nos ovos ligel
ramente batidos na farinha de rosca e novamente nos
ovos. Fritar em oleo quente.

Obs.: Quantidade para 15 croquetes.
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CROQUETE DE SOJA E CARNE MOIDA

Ingredientes:

200 gramas de carne moida

200 gramas de massa basica de soja
cheiro verde

2 cebolas
3 tomates sem casca

pimenta do reino

1 pimentao

sal

3 ovos

oleo de soja

farinha de rosca

- 1 colher de farinha de trigo

Modo de fazer:

Refogar a carne com os temperos e a seguir proceder
de modo identico ao do croquete de soja.

Obs.: Quantidade para 25 croquetes.
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EMPADAO DE GALINHA

Ingredientes:

Massa

250 gramas de massa basica de soja
maionese

3 colheres de sopa de farinha de trigo

Rechelo

1/2 frango desfiado
2 cebolas

alho

4 tomates

pimenta do reino

1 pimentao

Modo de fazer:

Misturar a massa de soja com a farinha de trigo e a
dicionar a maionese ate que a massa solte dos dedos.
Refogar o frango com os temperos, engrossar o refo-
gado com 1 colher de sopa de maizena dissolvida em
1/2 copo de leite.

Forrar um pirex com a massa. Despejar o recheio no
pirex cobrindo-o com a mesma massa. Pincelar o empa

dao com uma gema de ovo. Assar em forno medio.

Obs.: 1) Podem ser usados outros recheios.

2) Quantidade para 8 pessoas.
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CALDO VERDE

Ingredientes:

400 gramas de massa basica
2 cebolas medias

2 colheres de salsa picada
100 gramas de lombo

azeite

sal

pimenta do reino

2 molhos de couve cortada em tirinhas

Modo de fazer:

Refogar o lombo com a cebola, sal, pimenta do reino.
Adicionar a massa, agua e cozinhar ate o lombo fi-
car cozido. Retirar o lombo. Passar o creme no 1li-
quidificador.

Colocar a couve e deixar ferver por 5 minutos.

Servir quente. Azeité a vontade.

Obs: Quantidade para 6 a 8 pessoas.
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SALGADINHO

Ingredientes:

2 copos de soja
oleo de soja

sal

Modo de fazer:

Deixar a soja de molho por 12 horas. Escorrer a a-
gua e tirar a casca da soja. Lavar bem, secar a so-
ja e fritar em ©0leo bem quente. Salgar depois de es

corrido o oleo.

Obs: Pode tambem ser feito, cozinhando a soja des -
cascada- por 10 minutos em agua fervente com sal. Es

correr a-agua e fritar em o0leo bem quente.

O salgadinho estara pronto, quando nao houver mais
espuma.
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SALADA DE SOJA

Ingredientes:

2 xicaras de soja
3 tomates picados
1 pimentao picado
2 cebolas picadas
vinagre

azeite

salsa picada

sal

Modo de fazer:

Colocar a soja de molho por 12 horas.
Escorrer toda a agua e lavar a soja.
Adicionar na panela de pressao, a soja, agua sufici

ente, sal e 1 colher de oleo.

Deixar cozinhar por 40 minutos sob pressao ou ate
que a soja fique macia. Escorrer.

Se desejar, retirar a casca.

Misturar os ingredientes com a soja ainda quente e

temperar com azeite e vinagre. Servir fria.

Obs: Quantidade para 4 pessoas.
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FARINHA DE SOJAJCOZIDA

Ingredientes:

500 gramas de soja

oleo de soja

Modo de fazer:

Deixar a soja de molho por 12 horas. Escorrer a agua.
Cozinhar a soja com agua e 1 colher de O0leo por 15
minutos. Escorrer e secar no forno. Passar na maqui-

na de moer.
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BOLO SALGADO

Ingredientes:

Massa

4 ovos

1/2 xicara de 0Oleo de soja

3 colheres de queijo parmesao ralado
2 xicaras de leite

12 colheres de farinha de soja cozida
1/2 colher de cha de sal

2 colheres de cha de fermento

Recheio

Preparar um refogado com; 3 colheres de sopa de Ole
o, 1 cebola média bem picada, 1 pedacinho de alho,3
colheres de sopa de pure de tomates, juntar palmito
picado (1 lata pequena) e 1/2 xicara de azeitonas
verdes picadas.

Modo de Fazer:

Bater os ingredientes no liquidificador, colocar a
massa em tabuleiro untado com oleo e esfarinhado com
farinha de trigo e despejar o recheio.

O recheio deve estar pronto antes da massa.

Levar em forno moderado durante 30 a 40 minutos.

(A massa e mole)

Obs: Quantidade para 8 pessoas.
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SOJA COZIDA

Ingredientes:

500 gramas de soja

1 colher de sopa de Oleo de soja

100 gramas de lombo, ou costela salgada
alho

sal

cebola

2 colheres de sopa de maizena

MODO DE FAZER:

Colocar a soja de molho em 1 1/2 litros de agua por
12 horas.

Escorrer toda a agua.

Adicionar na panela de pressao a soja, agua sufici-
ente, sal, lombo ou costela e 1 colher de oleo (pa-
ra evitar formacao de espuma). 1

Deixar cozinhar por 40 minutos sob pressao ou ate
que a soja fique macia.

Separar 2 xicaras do grao cozido e passar no liqui-
dificador com a maizena.

Levar esta mistura para a panela de pressao e deixar

cozinhar por mais de 10 minutos.
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PE-DE-MOLEQUE

Ingredientes:

2 xicaras de soja frita
2 xicaras de acgucar
l lata de leite condensado

1l colher de sopa de margarina ou manteiga

Modo de fazer:

Fritar a soja em 0leo quente depois de cozida.

" Misturar no fogo o acucar com a soja, até cara-
melizar.

Adicionar a margarina e o leite condensado.Quan
‘'do estiver soltando do fundo da panela, tirar do
fogo e bater bemn.

Jogar no marmore untado de margarina. Deixar es

friar e cortar em quadrados.
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CAJUZINHO

Ingredientes:

1l copo de farinha de soja frita e moida
1l xicara de acgucar
2 colheres de sopa de chocolate

leite
Modo de fazer:

Misturar a soja, o agucar e o chocolate e adicionar

leite até a consisténcia desejada.

Enrolar em forma de cajuzinho e passar no acucar.
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PACOCA

Ingredientes:

1l copo de farinha de soja frita
1 xicara de acucar
1 xicara de farinha de rosca

1l xicara de agua

Modo de fazer:

Levar a agua e o acucar ao fogo. Deixar ferver até
formar uma calda. Colocar a soja e a farinha de ros

ca. Mexer ateé que a massa solte do fundo da panela.

Espalhar em marmore untado de margarina.
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BOLO DE CENOURA

Ingredientes:

cenouras grandes

xicara de oleo de soja
ovoS

xicaras de farinha de soja
xicaras de acgucar

pitada de sal

o= NN W =N

colher de sopa de fermento em poO

Modo de fazer:

Colocar as cenouras cortadas em pedagos pequenos, O
Oleo e os ovos inteiros no liquidificador e bater

bem. Em uma vasilha separada misturar a farinha de
soja, O acucar, o sal e o fermento. Misturar a mas-
sa no liquidificador com as farinhas lentamente ate
a massa ficar bem homogenea. Colocar a massa em ta-

buleiro untado com a manteiga e esfarinhado com a
farinha de trigo.

Levar ao forno moderado durante 30 a 40 minutos.
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EQUIVALENCIA DE MEDIDAS

30 gramas

colher de sopa de queijo parmesao

. 6 gramas

colher de sopa de oleo

3 gramas

colher de sopa de maionese 10 gramas

8 gfamas

1

1

1l colher de sopa de cheiro verde

1

1l colher de sopa de farinha de trigo
1

4 gramas

colher de cha de fermento

170 gramas

1 xicara de massa basica

1 xIicara de grao de soja = 150 gramas

1l copo de soja o * = 150 gramas
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