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FONTE:

INTRODUCAO

A soja serve para preparar diversos pratos, alemde poder
ser consumida pura. O grao pode ser cozido, preparado e ingerido
igual ao feijao, ou frio em salada. Pode-se, tambem, fazer farinha
e leite.

A farinha de soja pode ser usada para fazer bolo, mingau,
pao, bolacha, sopa, macarrao, etc., misturada com farinha de trigo,

fuba ou maizena.

0 leite de soja pode ser tomado puro ou usado para fazer
mingau, queijo, ‘arroz-doce, pudim, polenta, canjica, bolo e outros
pratos.

A soja e facil de ser preparada. Alguns cuidados, no en
tanto, devem ser tomados, como em todos os alimentos.

Para usar a soja deve-se:

a. escolher soja nova (soja velha demora para cozinhar);

b. separar graos partidos ou machucados (se cozinhar junto, o pre
parado pode ficar amargo);

c. deixar de molho antes de cozinhar pelo menos oito horas nos dias
mais quentes e dez horas nos dias mais frios;

Devido ao fato de, basicamente, as demais receitas serem
derivadas de leite ou farinha de soja, estas duas receitas podem
ser encontradas a sequir e as demais podem ser encontradas em or
dem alfabetica no interior desta apostila.

J
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O/- Lerte de Soja

Metodo "DEC" (Departamento Estadual da Crianga)

Ingredientes:

1kg de soja em grao
6 litros de agua

Empregar variedades de sementes graudas e amarelas. Catar os
graos, eliminando os chochos, escuros ou defeituosos. Lavar em

agua corrente;

Deixar de molho durante 10 horas mais ou menos (mais tempono in
verno, menos tempo no verao), empregando quatro litros de agua
para 1kg de soja em grao. Eliminar a agua em que a soja ficou
de molho. Se possivel, remover as cascas, apertando 0sS graos
uns contra os outros. Esta operacaoefacilitada quando feitasob
agua corrente da torneira;

Moer os graos assim amolecidos (e eventualmente descascados) em
liquidificador, maquina de moer carne (empregando, neste caso,
a peca lisa), ou no pilao, adicionando, para facilitar a opera
¢ao, 4 dos 6 litros da agua da receita;

Levar ao fogo, mexendo sempre para nao pegar no fundo da panela.
Ferver, a fogo lento, durante 30 minutos (contados do inicio da
ebulicao);

Juntar os 2 litros restantes de agua. Coar em seguida, empre
gando um pano de malha bem aberta (algodaozinho, por exemplo),

torcendo a "trouxa" que se forma;

Completar o volume adicionando a agua que for necessaria, de mo
do a se obter, no final, 6 litros de leite de soja.

Guardar em refrigerador ou em lugar fresco, se nao for u

sado logo.

A massa restante, que e bastante nutritiva, podera ser

empregada para a preparacao do cuscuz, da farofa "Flor de Sabuguei
ro" e de outras receitas. Esta massa também & chamada de residuo.




/~ 02-Farinha de Soja N

Lavar bem a soja. Deixar de molho (témpo minimo de o1to
horas). Eliminar a agua em que os graos ficaram de molho. Catar
os graos defeituosos. Remover as cascas apertando os graos entre
as maos, de modo que atritem uns contra os outros. Esta operacgao
e facilitada quando feita sob a agua corrente da torneira.

Secar os graos sobre um pano de pratos.

Torrar em frigideira ou em forno, mexendo constantemente
para nao queimar.

Passar no liquidificador, na maquina de moer carne (com
peca lisa), no moinho de cafe ou no pilao.

03-Alméndegas (1)

Ingredientes:

- 1 copo de carne moida

copos de residuo de soja

ovo

2
- 2 colheres de sopa de farinha de trigo
1
1 colher de cha de fermento em po

1

folha de Touro
- cheiro verde - tomate - alho - cebola - sal

Modo de fazer:

Misturar os ingredientes.
Fazer bolas com a massa. Fritar.
Cozinhar no molho de tomates.

S ow o =

. Servir quente.

04-Almdndegas (1)

Ingredientes:
- 2 1/2 xicaras de residuo de soja
- 2 colheres de carne moida

- 2 colheres de farinha de trigo
- cheiro verde - alho - cebola - sal

Modo de fazer:

Misturar os ingredientes.
Fazer os bolinhos e fritar.
Colocar no molho de tomate.

O I

Servir quente.




rO5-Ambro'sia com Leite de Soja

Ingredientes:

- 1 1litro de leite de soja
- 4 a 6 ovos

- 1 limao

- 800g de acucar

- 1 copo de agua

- cravo e canela

Modo de fazer:

1. Faga um caramelo com 4 colheres de acgucar.

2. Prepare uma calda com aglcar restante e a agua e misture ao ca

ramelado.
3. Bater as claras e as gemas ligeiramente.
4. Acrescente aos ovos batidos o leite de soja.

5. Adicione, quando a calda estiver pronta, esta mistura e o suco

de limao.

6. Acrescente cravos e canela quando formar coagulos.

7. Deixe ferver ate engrossar a calda

O6-Arroz de L eite de Soja

Ingredientes:

- 1/2 xicara de arroz cru (100g)

- 3 xicaras de leite de soja (750q)

- 1 xicara de agua (250gq)

- 2/3 xicara de aclcar (120g)

- 1 colher de cha de passas (uva seca) ou casca de 1 limao
1/2 colher de cha de sal (2,59)

- canela

Modo de fazer:
1. Lavar bem o arroz.

2. Colocar o arroz para cozinhar, em panela com uma xicara de agua
e uma xicara de leite de soja.

3. Quando estiver mais ou menos cozido, juntar o restante do leite
. 4 . -~
de soja, o agucar, o sal e as passas ou casca de limao.

4. Retirar do fogo, depois de bem cozido, colocar am forma de pirex
e cobrir com canela em po.

\\‘;5. Servir quente.

~

J
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O7-Bife de Soja (1)

Ingredientes:

- 2 copos de farinha de soja torrada
batatas cozidas e amassadas.

ovo

colher de sopa de queijo ralado

4
1
1
- 2 colheres de sopa de farinha de trigo
3 colheres de cha de fermento em po

1 colher de cha de sal

1 folha de louro

- 1 tomate

- 1 colher de cha de margarina ou oleo

- pimenta a gosto

- leite o necessario para dar liga

Modo de fazer:

1. Misturar os ingredientes.
2. Fazer os bifes, pequenos e chatos.
3. Fritare servir quente sobre uma torradae com molho de tomates.

08-Bife de Soja (I1)

Ingredientes:

- 2 xicaras de farinha de soja torrada
1 xicara de molho de tomate
4 batatas de tamanho medio

- 2 ovos
1 colher de sopa de manteiga

- sal, cebola, alho e pimenta

Mode de fazer:

Cozinhar a batata descascada.

Amasse as batatas.

Junte a farinha de soja, os ovos, a manteiga e o tempero.
Amasse bem.

Forme os bifes com a palma da mao.

Frite em banha quente.

N OO 0 BBWw NN -

Sirva com molho de tomate.




09-Bife Hamburgués

Ingredientes:

- 2 1/2 xicaras de residuos de soja, torrado
batatas cozidas e amassadas

ovo

colheres de farinha de trigo

colherinhas de fermento

|
L R N

al, cheiro verde, louro, cebola e alho

Mode de fazer:

1. Misturar os ingredientes e fazer bifes achatados,
2. Fritar e servir.

|0-Bolinho de Carne com Soja

Ingredientes:

- 1 xicara de massa de soja
- 250g de carne

- 2 paes pequenos

- 2 1/2 xicara de agua

- 1 ovo

- 1 cebola, sal e pimenta

- gordura para fritar

Modo de fazer:

Molhe o pao nas 2 e meia xicaras de agua.
Moa a carne e a cebola.

Passe o pao na maquina de moer carne.
Junte o ovo batido, o sal e a pimenta.
Amasse bem.

Forme bolinhas com a mao.

N OO w N =

Frite na gordura quente.
Obs.: Em lugar de pao pode ser usada farinha de pao torrado

=10=
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l1-Bolinho Frito de Soja

Ingredientes:

- 2 xicaras de residuo de soja cozida
2 colheres de sopa de farinha de trigo
1 colher de cha de margarina

- 1 ovo
1 xicara de linguica ou carne moida, temperos (sal e alho)
cheiro verde: salsa, cebolinha, louro

Modo de fazer:

1. Misturar tudo, tornar a moer tudo junto na maquina de moer
carne.

2. Fazer bolinhas e fritar,

I2-Bolinho para Cafe

Ingredientes:

- 1 copo de residuo de soja

- 2 copos de farinha de trigo

- 1/2 copo de fuba

- 1/2 copo de maizena

- 2 colheres de cha de sal
colheres de cha de erva doce
copo de aclcar

ovos

colher de margarina

2
1
2
- 2 colheres de sopa de queijo ralado
1
1 1/2 copo de leite

3

colheres de cha de fermento

Modo de fazer:

Misturar os ingredientes menos o leite.
Adicionar o leite, aos poucos, até a consisténcia de pingar.
Fritar os bolinhos pingando com uma colher, em gordura quente.

S w o =

Servir polvilhados com acdcar e canela.

-11-




I3- Bolinhos Pingados

Ingredientes:

xicara de carne moida ou sobra de carne
xicara de residuo de soja
ovo

1
1
1

- 1 colher de sopa de farinha de trigo
2 colheres de sopa de queijo ralado
p

imentao, cheiro verde, 1 tomate e sal

Modo de fazer:

Misturar a carne com os temperos e refogar.
Juntar o residuo e deixar esfriar.
Juntar os demais ingredientes,

Sow NN =

Pingar as colheradas no 0leo quente para fritar.
14-Bolo de Arroz e Soja

Ingredientes:

- 1 caneca de residuo de soja (180g)
- 1 caneca de miolo de pao (250q)
- 1 caneca de leite (250q9)
- 1 caneca de arroz cozido (160g)
- 2 ovos cozidos e picados (1009)

- 1 colher de sopa de gordura ( 14g)

- 1/2 colher de cha de sal (2,54

- 1 colher de cebola picada

- 1/4 de colher de temperos, salsa, cebolinha e tomate, bem picadi
nhos

- 1 ovo batido

Modo de fazer:

1. Misturar bem todos os ingredientes ate obter uma massa bem Tiga
da.

2. Colocar em forma de pao, bem untada.
Levar ao forno quente, por 30 a 40 minutos.
Servir com molho de tomates.

J




f I15-Bolo de Carne

Ingredientes:

- 200g de carne moida

- 200g de residuo de soja

- 1 copo de leite

- 1 colher de queijo ralado

- cheiro verde, cebola, alho, tomate, noz moscada, louro e sal

Modo de fazer:

Misturar a carne com o residuo e os temperos cortadinhos.
Colocar em forma untada.
Levar para assar.

FN O N

Servir quente.

|6-Bolo de Fubd Escaldado

Ingredientes:

copo de fuba

colher de cha de erva doce

copos de leite de soja

copo de acucar

colher de cha de canela em po

/2 colher de cafe de noz moscada ralada
colheres de sopa de oleo

ovos

copo de farinha de trigo

colheres de cha de fermento

1
_ N = N D e e e N

colher de cha de sal

Modo de fazer:
1. Colocar em uma tigela o fuba e a erva-doce.

: s A
2. Levar para ferver o leite de soja, aclcar, e canela e a noz mos

cada.
3. Escaldar o fuba com estes ingredientes.

4. Deixar esfriar e acrescentar o oleo, as gemas, a farinha de tri

go, o sal e o fermento.
5. Acrescentar as claras em neve.

6. Levar para assar em forma untada e polvilhada com farinha de

trigo. )

=13-




|7-Bolo de Soja

Ingredientes:

- 3 colheres de sopa de margarina

- 4 colheres de sopa de oleo

colheres de sopa de farinha de soja, cheia
xcaras de acucar

xicara de leite de soja

xicaras de farinha de trigo

]
— N =N W

xicara de maizena

gemas
colher de sopa de fermento em po, cheia
colherinha de sal

colher de sopa de chocolate em po
claras em neve

1
S W = = =W

aspa de limao

Modo de fazer:

Faca um creme de margarina, oleo e agucar.

Junte as gemas batendo bem.

Coloque o leite e os ingredientes secos e bata,
Junte as claras batidas em neve e misture levemente,

s w N

Leve ao forno durante 30 minutos.

|8-Bombocado de Mandioca e Soja

Ingredientes:

- 1/2 copo de residuo de soja

- 1/2 copo de mandioca crua e ralada
- 1/2 copo de queijo ralado

- 2 copos de actcar

- 2 colheres de manteiga derretida

- 5 ovos

Modo de fazer:
1. Misturar todos os ingredientes,

2. Forno regular, em forma ou em forminhas untadas- e polvilhadas
com farinha.

- J

=18




I9- Brigadeiro

Ingredientes:

- 2 latas de leite condensado

colheres de sopa de nescau

4
- 4 colheres de sopa de farinha de soja
2 colheres de sopa de margarina

Modo de Fazer:

1. Levar ao fogo em uma panela todos os ingredientes até dar ponto
de bala;

2. Enrolar e passar no aglcar cristal ou confeiteiro.

20-Cajuzinho

Ingredientes:

1 prato fundo de soja torrada e moida
1 prato fundo de acgucar

- 2 ovos
2 colheres de sopa de chocolate em po

Modo de fazer:

1. Misturar todos os ingredientes e amassar ate conseguir uma pasta;
2. Fazer os cajuzinhos e passar em acglcar cristals
3. Deixar secar e guardar em lata fechada.

2l-Croquete

Ingrediente:

- 2 copos de residuo de soja

1 copo de carne moida
- 2 colheres de sopa de farinha de trigo
colher de sopa de margarina

colher de sopa de queijo ralado

batatas (tamanho médio) cozidas e amassadas
ovo

colheres de cha de fermento

colheres de sopa de leite de soja

folha de louro
al, cebola, tomate, alho,cheiro verde, pimenta 4‘///

1
[ N T =
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/,'747Modo de fazer: \

Refogar os temperos com uma colher de sopa de oleo.
Acrescentar a carne, o residuo e o leite.

Cozinhar durante 10 minutos.

Retirar do fogo e acrescentar os demais ingredientes.

AW N =

Deixar esfriar e fazer os croquetes, passando-se na farinha de
soja, no ovo batido e na farinha de rosca.
6. Fritar e servir guente,

22-Croquete de Soja

Ingredientes:

- 2 xicaras de residuo de soja

- 2 xicaras de farinha de trigo

- 2 gemas

- bastante salsa e tempero verde bem picadinho
- sal a gosto

- 1/2 colher de cha de pimenta

- 3 colheres de cha de fermento

Modo de fazer:

Misturar tudo em uma tigela.

Formar os bolinhos.

Passar na clara de ovo e depois na farinha de rosca.
Levar ao fogo e fritar.

Deixar ate dourar.

o oW Ny~

Retirar e colocar papel para que eles nao fiquem muito cheio de
banha.

23-Croquete Simples

Ingredientes:

- 200g de residuo de soja

- 100g de carne moida

- 2 batatas

- sal, cheiro verde, noz moscada, 2 tomates, farinha de rosca e 1
ovo

Modo de fazer:

Refogar a carne com os temperos cortados.
Retirar do fogo e juntar os demais ingredientes,
Fazer os croquetes.

Passar no ovo e na farinha de rosca.

Fritar. ‘//

oW N =

=16=



24-Cuscuz de Soja )

Ingredientes:

Modo de fazer:
1.
2.

25 Docinhos de Soja

Ingredientes:

Modo de fazer:
1
2.

4 xicaras de massa de soja

1 xicara de farinha de mandioca
xicaras de farinha de milho
lata de ervilha

lata de palmito (se quiser)

w —- = w

colheres de oleo

1 colher de banha

100g de queijo fresco

100g de linguiga

50g de azeitonas

2 ovos cozidos

8 cenouras picadas e cozidas

4 tomates

temperos: cebola, alho, cheiro verde, pimenta vermelha

Refogar todos os ingredientes, comexcessao dos ovos e azeitonas.
Deixar ferver durante 30 minutos.

Juntar a farinha de milho ate adquirir a consistencia do "cus-
cuz paulista"

Adicionar os ovos e as azeitonas, picados.
Levar ao fogo, no cuscuzeiro.

Servir quente,

4 copos de aclcar
2 copos de residuos de soja
1 colher de cha de margarina

Misturar esses ingredientes em uma panela.
Levar ao fogo ate o ponto de rapadurinha.

Tirar do fogo e acrescentar 20 gotas de essencia de améendoas ou
casquinha de Timao.

Bater e estender em uma tabua untada.

Cortar em quadradinhos. A‘/)

-17-



26-Farofa Doce N

Ingredientes:

- Manteiga

- 1 xicara de actcar

- 1 xicara de farinha de soja
- canela em po

Modo de fazer:

1. Misture todos os ingredientes

27- Farofa "Flor de Sabugueiro"

Ingredientes:

- 2 xicaras de massa de soja

- 8 vagens

- 8 cenouras

- pedacinhos de carne ou bacalhau, ou gaiinha ou linguica
- caldo de molho de carne

- temperos: salsa, alho, louro, pimenta, cebolinha verde

Modo de fazer:
1. Cortar a vagem, a cenoura e os temperos bem fininho.
2. Refogar tudo, cozinhando durante 10 minutos.

3. Juntar a massa de soja ao refogado, adicionando o sal e os demais
temperos.,

4. Acrescentar a carne ou bacalhau, ou galinha ou linguicae deixar
cozinhar mais 15 minutos, mexendo sempre.

28-Feijdo Caseiro de Soja
Ingredientes:

- 100g de soja em grao
- 100g de feijao comum
- tempero de feijao

Modo de fazer:

1. Deixar a soja e o feijao de molho, de vespera, combastante agua,
em vasilha de louca.

2. Jogar fora a agua em que a soja e o feijao ficaram de molho. 4‘//

=18s
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29-Leite de Soja

Ingredientes:

- 2 xicaras de soja

=

Mo
P
2.
3.
4.

11

Obs.

Cozinhar em outra agua, durante 30 minutos (a contar do inTci:\\
de fervura) em panela de pressao, fogo brando, ou du
rante quatro horas em panela comum, tambem em fogo brando; nor
malmente o feijao cozinha em menos tempo que a soja. No caso,nao
havera inconveniente em passar um pouco o tempo de cozimento do

feijao, pois isso ira compensar a falta de caldo da soja.
Refogar na forma usual, empregando os temperos habituais.

Deixar a panela aberta, no fogo, por mais 15 minutos.

1/2 litro de agua

2 colheres de sopa de acucar
1/2 colher de cha de sal

do de fazer:

Escolha a soja tirando os graos chochos e pretos,

Deixe de molho, em bastante agua, durante 12 horas.
Guarde a agua em que a soja ficou de molho.

Tire a casqu{nha, apertando os graos entre os dois dedos.
Moa a soja na maquina de moer carne.

Meca a massa de soja.

Junte para cada xicara de massa, 3 xicaras de agua que foi guar
dada.

Misture bem e Teve ao fogo.

Junte um pouco de agua fria quando ferver, para baixar a fervu

ra. Proceda assim 3 vezes.

Coe por um pano ralo (algodao) torcendo bem para retirar todo o
leite.

Junte o sal e o acglcar, misturando bem. 0 leite podera ser
guardado em geladeira até o dia seguinte.

0 leite de soja pode ser utilizado para bolos, cremes, sopas,

J

tortas, pudins e para tomar com café e chocolate.

=19~



30-Paezinhos de mandioca com Soja\

Ingredientes:

- 1 xicara de mandioca cozida e amassada
- 2 xicaras de farinha de trigo

- 1/2 xicara de farinha de soja

- 1 1/2 colher de manteiga ou margarina
- ovos

1/2 colher de fermento em po
1/2 colher de acglicar

colher de leite

'
)

colherinha de sal

Modo de fazer:

Misturar os ingredientes.

Amassar com as pontas dos dedos.

Fazer pequenas bolinhas.

Deixar repous>r 7a forma untada durante 10 minutos.

mhwr\)-—‘

Levar para ass em forno quente.

3/ Pdo com Carne e Soja

Ingredientes:

- lkg de carne

- 1 xicara de soja

- 1 cebola picada

- 1 xicara de suco de tomate ou agua
- 1 ovo

- gordura para assar

- sal e pimenta

Modo de fazer:

1. Deixe a soja de molho como para o leite.
2. Moa a soja.

3. Moa a carne.

4. Misture a carne e a soja.

5. Junte a cebola picada, o sal e a pimenta.
6. Bata o ovo e junte a massa.

7. Amasse bem e forme um bolo.

8. Aqueca a gordura numa panela ou assadeira,

\\\‘¥7 9. Asse o bolo, virando-o com cuidado. "/)
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10. Junte, de vez em quando, um pouco de suco de tomate ou agua, ;;\\
ra nao queimar.

Obs.: 0 bolo de carne tambem pode ser assado em forma untada, den
tro do forno.

32- Panquecas

Ingredientes:

- 2 colheres de sopa de farinha de soja
- 1 ovo

- 1 pitada de sal

- 1/2 copo de agua

Modo de fazer:

Misturar a farinha de soja com a agua e a gema;
Colocar a clara batida em neve e o0 sal;

Untar uma frigideira e fritar aos poucos, pingando com uma concha;

Bow N =

Servir com salgado ou doce,

33-Pdo-de-Lo

Ingredientes:

- 1 copo de farinha de soja

- 1/2 copo de farinha de trigo

- 3 ovos

- 1 copo de aclcar

- 1 colher de sopa de fermento em po
- 3 colheres de sopa de agua

Modo de fazer:

Bata os ovos bembatidos (claraemnevee acrescentar as gemas);
Acrescentar o acicar, depois a farinha (soja+ trigo+ fermento);
Misturar bem e levar em forma untada e enfarinhada;

B ow N =

. Assar em forno baixo.

34-Pdo de Soja Cozida

Ingredientes:

- 150g de soja em grao
- 850g de farinha de trigo
- 2 tabletes de fermento
1 colher de sal
- 1 colher de gordura
2 colheres de acricar
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f Modo de fazer: 3 \

eparacao_do_fermento: Dissolver os 2 tabletes de fermento em 2
caras de agua morna. Juntar 1 1/2 xicara de farinha de trigo e
colherinha de agticar, misturando muito bem. Cobrir a massa com
um pano de la, deixando em repouso durante 30 minutos.

Preparacao_da _massa_do_pao_de_soja: Cozinhar a soja. Reduzir os
graos a forma de pasta, usando liquidificador, maquina de moer car
ne (com peca lisa) ou pilao. Para facilitar a desintegracao da so

ja, adicionar um pouco de agua ou leite de soja (mais ou menos 2 xi
caras).

Misturar o fermento e a pasta de soja cozido ao restante da farinha
de trigo, ao sal, a gordura e ao acucar.

Acrescentar leite de soja ou agua morna em quantidade suficiente
para dar consistencia a massa. Sovar bem. Preparar os paes, de
acordo com o formato e o tamanho desejados. Colocar em tabuleiro
untado. Esperar crescer e levar ao forno.

Obs.: Para se conhecer exatamente o "ponto" do crescimento da mas
sa, deve-se colocar uma bolinha da mesma em 1/2 copo de agua.
Quando a bolinha vier a superficie da agua, a massa estara
pronta para ser levada ao forno.

Nota: A mesma preparacao pode ser feita a partir da farinha de so
ja. Neste caso, bastara substituir a massa de soja cozida
da presente receita pela farinha de soja.

35-Passoquinha

Ingredientes:

- 1 copo de farinha de soja torrada
- 2 copos de acgucar

- 1/2 copo de farinha de milho moida
- Sal a gosto

Modo de fazer:

1. Misturar os ingredientes e servir.
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36- Pasteldo de Soja I

Ingredientes:

- 3 xicaras de farinha de trigo
- 3 colheres de cha de fermento em po
1 colher de sopa de banha
- 3 ovos
1 xicara de leite de soja
1 xicara de massa de soja

- queijo ralado, cebola, salsa, cebolinha, tomate, mangerona, sal
Modo de fazer:

1. Peneirar juntos a farinha, o fermento e 1 colher de cha de sal.
2. Abrir um buraco no meio da farinha e colocar a banha e 1 ovo.

3. Misturar ligeiramente e acrescentar, aos poucos, o leite, amas
sar bem e abrir a massa.

4. Preparar um refogado com os temperos e, quando a cebola estiver
dourada, juntar a pasta de soja, se ficar muito seco, juntar um
pouco de leite de soja. Deixar esfriar e espalhar sobre a mas
sa: picar por cima 2 ovos cozidos e o queijo ralado e enrolar
como um rocambole.

5. Forma untada e enfarinhada.

Forno quente, asse durante 30 minutos.

37— Paté de Soja

Ingredientes:

- 1 1/2 xicara de cha de soja cozida
- 4509 de tomates maduros

- 1 colher de sopa de manteiga

- 1 colher de sopa de queijo ralado

- sal, cebola, alho, cheiro verde, pimenta se desejar
Modo de fazer:

Deixar a soja de molho durante uma noite.

Cozinhar em panela de pressao durante 30 minutos.
Moer a soja e reservar.

Escaldar os tomates e passar pela peneira.

Dourar os temperos (cortados bem finos) na manteiga.
Acrescentar a massa dos tomates e a soja moida.
Deixar apurar.

Retirar do fogo.

Misturar o queijo ralado.

Servir quente ou frio, como canapés ou sanduiches. A///
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4 38-"Pistache" de Soja

\_

Ingredientes:

- 5009 de soja em grao

sal

Modo de fazer:

T
2l

colocar a soja de molho, lavar e descascar.
Secar 0s graos sobre um pano de pratos.

Adicionar um pouco de sal, colocar em tabuleiro, levar ao forno
(ou frigideira) em forno brando, mexendo constantemente e dei
xando tostar ate ficar "moreninho" (20 minutos mais ou menos).

Ao retirar do forno, juntar mais um pouco de sal. Servir quen
te ou guardar em vidro fechado.

39 - Polenta com Molho

Ingredientes:

2
2
4
i
2
S

copos de fuba

colheres de sopa de farinha de soja
copos de leite de soja

colher de sopa de oleo

copos de agua
al a gosto

Modo de fazer:

Hsw N —

Misturar o fuba com a farinha de soja;

Acrescentar o leite, a agua, o oleo e o salj;

Levar para cozinhar mexendo, durante uma hora;

Retirar do fogo e colocar um molho de tomates por cima da polen
ta quente com o queijo ralado.

40- Pudim

Ingredientes:

2 copos de leite de soja

2 colheres de sopa de maizena

7 colheres de sopa de acucar

raspa de 1imao ou essencia de baunilha
3 ovos
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Modo de fazer: <\\\

T

41- Queijo de Soja

Modo de fazer:
1.
2%

42- Rocambole

Ingredientes:

Modo de fazer:

il

\\‘> 3.

Misture bem os ovos e junteo leite, a maizena, o acicar, a.raspa de
Timaos

Coloque em forma untada caramelada e asse em banho-maria, duran
te 40 minutos;

Retire da forma e cubra com calda de ameixas.

Esquente o leite de soja.

Junte para 2 litros de leite, 1 xicara de vinagre (de boa quali
dade) ou limao ou, ainda, acido acético.

Deixe descansar cerca de 15 minutos, quando entao, ja se pode
notar a separacao de soro e do coagulo ou massa.

Coe em um pano mais ou menos fino, deixando escorrer no escorre
dor de macarrao.

Despeje todo o conteudo e deixe escorrer todo o soro.

Para adquirir um bom queijo e so temperar a vontade.

1/2kg de batata cozida e passada na maquina de moer carne
colheres de sopa de farinha de soja

colheres de sopa de farinha de trigo

ovos

xicaras de leite

pires de queijo ralado

colher de cha de sal

e M

colher de fermento em po royal

Misturar tudo e passar em tabuleiro previamente untado e polvi
Thado com farinha de trigo.

Retirar a forma e colocar em cima de um guardanapo umido, re
chear com palmito, ovo cozido, azeitona, etc. e enrolar com o]
auxilio do guardanapo umido.

Servir com molho de tomate e queijo ralado. A‘//
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43- Rocambole de Soja )

Ingrediente:

- 3 xicaras de farinha de trigo

- 3 colheres de sopa de farinha de soja, colocar 1 colher de cha de
fermento em po

- 1 colher de sopa de gordura

- 3 xicaras de leite de saja

- 1 ovo, sal a gosto

Modo de fazer:

Misture e peneire a farinha de trigo, e da sojae o fermento em po.
Junte a gordura, misturando ligeiramente com um garfo.

Junte aos poucos o leite e o ovo batido.

Amasse bem até que a massa fique uniforme,

Estenda a massa e ponha o recheio,

L B O A

Leve a assar no forno.

Recheio:

- 2 xicaras de massa de soja cozida

- 3 colheres de queijo de soja ralado
- 2 ovos cozidos

- 1 colher de cha de sal

- cebola, salsa e tomate

Modo de fazer o recheio:

1. Refogue a cebola, a salsa e os tomates. Junte a massa da soja
e o queijo ralado.

2. Deixe cozinhar 5 minutos.

44- Salada de Soja

Ingredientes:

- 2 copos de grao de soja bem cozido
- temperar a salada com os graos quentes
- 2 colheres de sopa de caldo de limao

- 1 colher de cha de o0leo
- sal, cebola e salsinha

Modo de fazer:

\\\» 1. Servir bem fria, com salada de alface, tomate e chuchu.

J
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5-Sobremesa Rdpida

Ingredientes:

Faga um creme com:

- 1/2 1itro de leite de soja
- 4 colheres de sopa de aclcar
- 2 colheres de sopa de maizena

- 4 gotas de essencia de baunilha ou raspa de limao

Modo de fazer:

Levar ao fogo todos os ingredientes, menos a baunilha;
Quando endurecer, acrescente a baunilha;

Deixar esfriar e acrescentar uma lata de creme de leite;
Bater bem;

S W N -

Serviro creme gelado com sua fruta preferida, cortada em pedacinhos.
* kK ¥

46— SABAO DE SOJA

Ingredientes:

- 1 quilo de soja

- 1/2 quilo de banha
- 200gramas de soda
- 150gramas de breu
- 2 litros de agua

Modo de fazer:

Deixe a soja de molho durante 8 a 12 horas;
Moa a soja;

Derreta a gordura;

Desmanche a soda na agua;

Acrescente o breu aos outros ingredientes;

W N —

Leve ao fogo brando.
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Fonte:

Associacao de Crédito e Assisténcia Rural do Parana
(ACARPA) .

Cozinha Central de Merenda Escolar.

Empresa Paranaense de Assisténcia Técnica e Extensao
Rural (EMATER).

Secretaria de Agricultura do Estado de Sao Paulo -

Coordenadoria de Assisténcia Técnica Integral (CATI).
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