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APRESENTACAO

@76 a muitos anos, a Embrapa, através de seu
Centro Nacional de Pesquisa de Soja, vem
pesquisando e aprimorando técnicas para
incentivar o brasileiro a ter a soja como
alternativa saborosa em sua alimentacio.

As qualidades nutricionais da soja e a sua
capacidade para prevenir doencas nao siio
mais questionadas. Essas vantagens vém
sendo constantemente exploradas pelos meios
de comunicacdo de massa. Hoje, 0 Brasil tem o
dominio das tecnologias de processamento
dessa oleaginosa que é produzida em
abundéncia no Pais. Entretanto, apesar das
solugdes ja criadas pelos pesquisadores, ainda
existem dividas e preconceito quanto ao sabor
da soja.

O "Programa Soja na Mesa", desenvolvido pela
Embrapa-Soja, langado em 1995, no Rio de
Janeiro - R.J, tem como objetivo o maior
aproveitamento da soja na alimentagio
humana. Com isso, a institui¢io quer colaborar
para o enriquecimento da dieta da populagao
brasileira.

Um dos principais projetos do "Programa Soja
na Mesa", é o treinamento de multiplicadores,
técnicos e membros da comunidade,



interessados na culindria da soja. Através dos
cursos prdticos os participantes véem e provam
os produtos preparados & base de soja,
passando a acreditar no bom sabor desses
alimentos.

Este manual, que agora € seu, contém receitas
adaptadas, testadas e aprovadas pela Cozinha
Experimental da Embrapa-Soja e serd muito
util durante o treinamento que ird receber.
Servird, também, como base para futuras
receitas que vocé mesmo poder4d criar. E
quando criar, nio deixe de informar a novidade
a Equipe da Cozinha Experimental da
Embrapa-Soja, que muito vem se empenhando
para oferecer 4 populagio o maior nimero
possivel de opgdes alimentares com soja.

José Francisco Ferra_z de Toledo
Chefe da Embrapa-Soja



A LENDA DA SOJ4

A lenda conta do nascimento do menino-rei.

E os deuses festejaram, cada qual enviando uma dddiva
ao recém-nascido: forca, coragem, vida longa,
perseveranga, disciplina, sabedoria, compreensao...

Por fim, a deusa Kannon olhou demoradamente o menino,
retirou seu. colar e, com cada uma das suas nove mdos,
estendeu ao berco nove contas douradas.

"0 céu, 0 menino jd possui, tantos sdo os seus dons.
Resta-the, portanto, conquistar a terra”.

E as contas douradas se transformaram em sementes amarelas,

que uma vez plantadas, renascem em mil.
E uma vez colhidas, alimentam milhoes.






INTRODUGAO

a@ urante muito tempo, a soja foi
basicamente utilizada como matéria-prima
para a produgéo de ¢6leo e farelo destinado &
exportagdo e ac consumo animal. Devido ao
seu alto conteido de protefnas (média de 40%)
e micronutrientes essenciais ao organismo
humano, a soja e seus derivados vém sendo
utilizados pela indistria de alimentos como
matéria-prima, ou como ingrediente, na
elaboragio de produtos.

Atualmente, médicos e nutricionistas tém
recomendado sua utilizagéo para prevenir e
tratar algumas doengas. Recentes pesquisas
tém demonstrado que a utilizagio da protefna
de soja na dieta, ajuda no controle das taxas
sangiifneas de colesterol e triglicérides, bem
como na prevencéo e cura de alguns tipos de
cdncer.

E importante lembrar que a soja ndo deve
ser consumida antes de submetida ao
tratamento térmico (cozimento ou torragem),
para que apresente sabor agradavel e elevado
valor nutricional. Os gréos de soja nunca
devem ser colocados de molho em dgua fria
antes do cozimento, pois isso provoca a
formagéo de sabores indesejdveis nos produtos
obtidos.
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A Embrapa - Centro Nacional de Pesquisa
de Soja tem como uma de suas prioridades o
"Programa Soja na Mesa". Entre outras agdes,
desenvolve cultivares especificas para o
consumo humano e promove cursos de
culindria da soja para difundir técnicas
apropriadas de preparo, ao nivel doméstico.

O Brasil é o segundo maior produtor mundial
de soja e a Embrapa quer colaborar para que
esse grio - "magice”, segundo os orientais - seja
uma alternativa alimentar cada vez mais
nobre na mesa dos brasileiros.

Portanto, méios a obra!
Ou melhor, méio na massa.
Faca da soja a melhor amiga da saide da sua
familia.
E lembre-se: soja na alimentacéio ¢ sinénimo
de saide e boa nutricdo.
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KECEITAS

1. Extrato ou “Leite” de Sgja

Ingredientes:
- 3 xicaras (ch4) de grios de soja escolhidos e sem lavar
- 4,5 litros de dgua
- 1 colher {ch4) de =sal
- 6 colheres (sopa) de agticar
- 1 colher (ch4) de bicarbonato de sédio

Modo de preparo:

+

ferver um litro e meio de 4gua, adlclonar a metade do
bicarbonato e misturar;

colocar os grios e contar cinco minutos a partir da nova fervura;
escorrer a dgua e lavar os grios em dgua corrente, esfregando-os
entre as mdos para retirar parte das cascas;

colocar o restante da dgua para ferver. Adicionar a outra metade
do bicarbonato e cozinhar os griaos por ¢inco minutos. Néo
descartar a dgua;

retirar do fogo;

quando estiver morno, bater 0s grios e a 4gua no liquidificador,
por trés minutos.

cozinhar, em uma panela aberta, por 10 minutos, reduzindo a
chama apés a fervura, mexendo sempre;

quando estiver morno, coar em pano de algodio limpo e
espremer bem através do pano;

o liquido filtrado é o extrato de soja (“leite") e a massa restante

o residuo;
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¢+ levar o extrato novamente ao fogo e ferver por dois minutos; e
+ adicionar o agticar e o sal ao extrato.

Obs: para obter sabores diferentes basta acrescentar chocolate em pé,
canela, baunilha, ete.

Rendimento: aproximadamente 1,5 litros.

2. Extrato de Sgja Condensado

Ingredientes:
- 1 colher (sopa) de margarina
-1 e 1/2 xicaras {ch4) de agiicar refinado
- 1 xicara (ch4) de extrato de soja em p6, sabor natural
- 1/2 xfcara (chd) de dgua quente (fervida)

Modo de preparo:
+ bater no liquidificador o agicar, a margarina e o extrato em pé; e
+ adicionar a dgua e continuar liquidificando até a completa
mistura dos ingredientes.

Rendimento: aproximadamente 300 ml.
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3. Graos Cozidos

Ingredientes:
- 2 xicaras (cha) de graos de soja escolhidos e sem lavar
- 1 colher (sopa) de éleo de soja
- 4gua potdvel

Modo de preparo:

+

ferver 1 litro de dgua, adicionar os grios de soja ja escolhidos e
sem lavar e, cozinhar por cinco minutos, contados a partir da
segunda fervura (apés a adigdo dos grios);

descartar a dgua de cozimento escorrer os griaos em recipiente
préprio (tipo escorredor de macarrio) e, lavar os griaos em dgua
fria corrente;

colocar os grdos lavados em um recipiente fundo (pirex ou bacia),
adicionar 1 litro de dgua fria e deixar de molho por 4 horas,
aproximadamente; :

descartar a dgua do molho e lavar novamente os grios em dgua
fria corrente, para retirar totalmente as cascas;

cozinhar os grdos com uma quantidade suficiente de agua
(aproximadamente 2 litros), por cerca de 1/2 hora, em panela
aberta, ou por 15 minutos em panela de pressdo, adicionando
uma colher (sopa) de éleo de soja;

descartar a dgua de cozimento;

transferir os graos cozidos para um recipiente préprio (pirex) e
resfrid-los em refrigerador;

Obs.: os grios cozidos podem ser utilizados no preparo de
diferentes receitas de saladas frias.

Rendimento: aproximadamente 500 g.
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4. Massa Basica

- Proceder a receita dos grios cozidos completa e acrescentar o que

.

segue:

passar a soja cozida em mdquina de moer carne, ou bater no
liquidificader, adicionando um pouco da Agua de cozimento, até
a obteng¢do de uma massa homogénea.

Obs: esta massa pode ser guardada no freezer para ser utilizada em
diferentes receitas.

Rendimento: 500 g.

5. Farinha de Sgja

Ingredientes:
= 1 kg de soja em grios {escolhidos e sem lavar)
- 3 litros de 4gua

Modo de preparo:

+

ferver a dgua, adicionar a soja e cozinhar por cinco minutés,
contados a partir da segunda fervura;

escorrer bem os gréos e colocs-los para secar sobre um pano de
algodéo limpo e seco ou sobre papel toalha, por cerca de uma
hora; _

torrar os graos no forno, em fogo baixo, por cerca de uma hora,
mexendo de vez em quando com o auxilio de colher de pau (como
para torrar amendoim);

triturar os gréios torrados no liquidificador ou em méquina de
moer carne; e

peneirar a farinha obtida, utilizando uma peneira fina e guarda-
la em vasilha seca e tampada.

Rendimento: 1 kg,
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6. Hidratacao da PVT (Proteina Vegetal Texturizada)

Ingredientes:
- 1 xicara (cha) de PVT
- 2 xicaras (cha) de dgua fervente

Modo de preparo:

¢+ colocar a PVT em um recipiente (pirex) e cobrir com a dgua
fervente;

+ aguardar 10 minutos para a PVT absorver a dgua;

+ escaorrer a PVT em peneira (tipo escorredor de macarrio),
retirando o excesso de dgua com o auxilio de uma colher,
apertando-a contra a peneira; e

+ usar em refogados, molhos e recheios como complemento ou
como substituto da carne moida.

Obs: a Proteina Vegetal Texturizada é também conhecida pela
denominac¢do de PTS (Proteina Texturizada de Soja) e pode ser
adquirida no comércio sob vdrias marcas.

Rendimento: aproximadamente 2 xicaras (cha) de PVT hidratada.

7. Extrato Caramelado

Ingredientes:
- 4 xicaras (cha) de extrato de soja
-1 1/2 xicaras (ch4} de agiicar -
- canela em pé
- canela em rama
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Modo de preparo:
+ em uma panela de fundo grosso, levar ao fogo o agticar e
caramelizar;
+ adicionar o extrato e a canela a gosto. Deixar ferver até derreter
os torrdes de acgicar; e
+ servir quente.

Rendimento: aproximadamente 5 xicaras (cha).

8. Mingau de Fuba

Ingredientes:
- 1 xicara (chd)de extrato de soja
- 2 colheres (cha) de fub4
- 2 colheres (cha) de farinha de soja
- 1 colher {sopa) de agticar refinado
- 1 pitada de sal
- canela em pé

Modo de preparo:

+ colocar o extrato de seja em uma panela e levar ao fogo para
ferver;

+ adicionar o agtcar, o sal, o fuba ¢ a farinha de soja, mexendo
sem parar;

+ deixar cozinhar por 15 minutes;

+ despejar em um recipiente;

+ polvilhar com a canela em pé a gosto; e

*+ servir quente,

Rendimento: aproximadamente 2 xicaras (cha).
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9. Mingau de Maisena

Ingredientes:
- 1 xicara {ch4) de extrato de soja
- 1 colher (sopa) de maisena
- 1 colher (sopa) de agicar
- 1 pitada de sal
- canela em pé

Modo de preparo:

¢+ colocar numa panela o extrato de soja, o sal e o agticar, levar ao
fogo para ferver;

+ dissolver a maisena em 1/4 de xicara (ch4) de 4gua filtrada;

+ adicionar ao extrato quente ¢ mexer com colher de pau, para nio
empelotar;

+ cozinhar por aproximadamenté cinco minutos;

* despejar em um recipiente;

+ polvilhar com a canela em pé; e

+ servir quente,

Rendimento: aproximadamente 1 xicara (cha).

10. Vitamina de Banana

Ingredientes:
- 3 bananas maduras
- 1 colher (sopa) de agticar
- 1 litro de extrato de soja

Modo de preparo:
+ bater todos os ingredientes no liquidificador.

Obs: as bananas podem ser substituidas por melancia, meldo ou macd.

Rendimento: aproximadamente 1 litro.
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11. Maionese de Soja

Ingredientes:
-1 xicara (cha) de extrato de soja gelado
-1 colher (sopa} de suco de limio
-1 colher (ch4) de sal
-5 azeitonas picadas
-1/4 de cebola picada
-6leo de soja gelado

Modo de preparo:
+ colocar todos os ingredientes, com excessdo do dleo, no copo do
liquidificador e bater; e :
+ adicionar o 6leo, lentamente, no centro da massa até atingir
consisténcia firme. A maionese estard no ponto ideal quando
ocorrer o fechamento do "fure” no centro da massa.

Rendimento: aproximadamente 350 ml,

12. Bolachinhas de Maionese de Soja

Ingredientes:
- 1 xicara (ch4) de maionese de soja
- 100g de margarina
-1 e 1/2 xjcaras (ch4) de agticar
- 500g de maisena
-1 ovo
- 1 colher (sopa) de fermento em pé
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Modo de preparo:

* preparar um creme com a maionese, a margarina, o ovo e o
acdcar;

* acrescentar a maisena e o fermento, aos pouco, mexendo com as
mios até a completa mistura dos ingredientes;

+ abrir a massa sobre uma superficie lisa, bem limpa (mesa de
férmica ou marmore);

* cortar a massa com forminhas formando as bolachas;

+ dispor as bolachas em formas untadas; e

*+ levar ao forno, em temperatura média e assar por,
aproximadamente, sete minutos.

Rendimento: aproximadamente 120 bolachinhas pequenas.

13. Biscoitos Casadinhos

Ingredientes:
- 3 xicaras (cha) de farinha de trigo
-1 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de soja
- 250 g de margarina
- 1 xicara (café) de agticar
- mel ou geléia de frutas para rechear

Modo de preparo:

* preparar um creme com a margarina e o aglcar e adicionar as
farinhas, até formar uma massa. Abrir a massa com o auxilio de
um rolo;

+ cortar a massa em rodelas de aproximadamente 3 cm de
didmetro, dispondo-as em assadeiras sem untar e levar ao forno
pré-aquecido em temperatura alta. Baixar o fogo e assar por,
aproximadamente, cinco minutos;
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+ 0s biscoitos deverfio ser retirados do forno bem clarinhos; e
+ esperar esfriar, passar mel ou geléia nas rodelas e uni-las uma a
outra.

Rendimento: aproximadamente 120 biscoitos pequenos.

14. Biscoitos Mimosos

Ingredientes:
- 4 xicaras {cha) de polvilho doce
-1 xfcara (chda) de fuba
- 1 xicara (chd) de farinha de sgja
-1 e 1/2 xicaras (cha) de agticar
- 100g de margarina
-3 ovos

Modo de preparo:

+ fazer um creme com a margarina, ¢ agucar e 0s ovos;

+ acrescentar os ingredientes secos, amassar com as maos até
formar uma massa homogénea;

* abrir a massa com o auxilio de rolo sobre uma superficie lisa e
limpa;

+ cortar os biscoitos no formato desejado; e

+ levar para assar, em forma untada e polvilhada com farinha de
trigo, em forno médio, por 15 minutos.

Rendimento: aproximadamente 200 biscoitos pequenos,
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15. Sequilhos de Extrato de Sgja Condensado

Ingredientes:
-1 kg de maisena
- 1 xicara (chd) de extrato de soja condensado
- 1 xicara (cha) de agicar
- 200g de margarina
-3 ovos
- 1 colher (sobremesa) de fermento em pd

Modo de preparo:

+ preparar o extrato de soja condensado, conforme receita n® 2
pg. 12;

+ fazer um creme com a margarina, o agucar, 0s ovos ¢ o extrato
de soja condensado;

+ juntar a maisena e o fermento e amassar bem;

+ moldar os sequilhos na forma desejada; e

*+ levar para assar em formas untadas e polvilhadas com farinha
de trigo, em forne com temperatura média por,
aproximadamente, cinco minutos.

Rendimento: aproximadamente 200 sequilhos pequenos.

16. Curau de Milho Verde com Extrato de Soja

Ingredientes:
- 4 xicaras (chd) de extrato de soja
- 3 xicaras (ch4) de milho verde
- 1 xicara (chd} de agticar
- 1 colher (cha) de sal
- canela em pé
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Modo de preparo:

+ bater no liquidificador 0 milho verde e o extrato de soja;

+ coar esta massa através de pano de algedao limpo;

+ em uma panela adicionar o "caldo"” de milho coado, o aglicar e o
sal;

+ levar ao fogo, mexendo sempre com uma colher de pau, por dez
minutos contados a partir da fervura;

+ despejar, ainda quente, em um recipiente; e

+ salpicar com canela em pé.

Rendimento: aproximadamente 1,5 litros.

17. Pao de Residuo

Ingredientes:
Fermento:
-3 colheres (sopa) de fermento de pdo ou um pacotinhe de fermix
- 3 colheres (sopa) de agicar
- 1 xicara (ch4a) de Agua morna
Massa:
- 1/4 de xicara (ch4) de 6leo de soja
- 3 colheres (sopa) de agticar
- 1 colher (sopa) rasa de sal
- 2 xicaras (cha) de residuo de soja
- 5 xicaras (cha) de farinha de trigo
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Modo de preparo:

Fermento:

em um recipiente (bacia), dissolver o fermento em Agua,
adicionar ¢ ag¢icar; e

cobrir com plistico e deixar em repouso para crescer, por 15
minutos.

Massa:

misturar ao fermento o residuo, o aglicar e o 6lec;

adicionar aos poucos, a farinha de trigo, trabalhando a massa
até que os ingredientes se unam ¢ a massa se desprenda dos
dedos;

moldar os paes no formato desejado;

dispor em formas untadas e polvilhadas com farinha de trigo;
deixar crescer por uma hora; e

assar por 30 minutos em forno pré-aquecido.

Rendimento: 2 pies médios.

18. Pudim de Pao

Ingredientes:
- 3 xicaras (ch4) de sobras de pao
- 1 xicara (ch4) de residuo de soja
- 2 xicaras (cha) de extrato de soja
-love
- canela em pé, cravo, casca de liméo ralada.

Modo de preparo:

*

+

+

colocar o pao de molho no extrato de soja, por 15 minutos;

bater no liquidificador essa mistura com os demais ingredientes;
preparar um caramelo com agicar € forrar uma forma de pudim;
transferir a massa semi-liquida obtida para a forma;

assar em banho maria por, aproximadamente, 25 minutos; e
desenformar depois de frio.

Rendimento: aproximadamente 10 porgoes.
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19. Pudim de Extrato de Soja

Tngredientes:
- 2 xicaras (cha} de extrato de soja
- 3 colheres (sopa) de maisena
-9 colheres (sopa) de agicar
-3 ovos
-1 colher {cha) de raspas de casca de liméo
- 1/2 xicara(ch4) de aglicar (para calda)

Modo de preparo:
+ bater em liquidificador tedos os ingredientes;
+ preparar um caramelo com o agicar e forrar uma forma de
pudim;
¢ transferir a massa para a forma;
+ assar em banho maria por, aproximadamente, 40 minutos; e
+ desenformar depois de frio.

Rendimento: aproximadamente 10 porgdes.

~- T
£ '
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20. Torta de Banana

Ingredientes:
- 12 bananas nanicas maduras
- 2 xicaras (ch4) de farinha de trigo
- 2 xicaras {ch4) de farinha de scja
- 1 xicara (chd) de a¢ticar
-4 ovos inteiros
- 1 colher {sopa) de fermento em pé
- 150 g de margarina

Modo de preparo:

¢+ misturar o aguicar, as farinhas e o fermento e peneirar. Juntar a
margarina e preparar uma "farofa” esfregando os ingredientes
com as maos;

+ untar uma assadeira média com margarina e polvilhar com
farinha de trigo;

+ colocar metade da "farofa" e cobrir com as bananas cortadas em
trés partes (no sentido do comprimento). Cobrir com o restante
da "farofa", sem apertar;

*+ bater quatro ovos inteiros, como se fosse fazer uma omelete, ir
colocando sobre a tltima camada, com ajuda de um garfo; e

+ polvilhar com canela em pé e levar ao forno, em temperatura
média, por, aproximadamente, 25 minutos.

Rendimento: aproximadamente 60 pedacos pequenos.
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21. Alméndegas de Soja

Ingredientes:

Massa:
-2 e 1/2 xicaras {cha} de residuo de soja
- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
- 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado
- 1 colher (sopa) de cebola picada
- sal (a gosto)
- éleo de soja (fritura das alméndegas)
Molho:
- 1 xicara (ch4) de tomate picado, sem sementes
- 2 colheres (sopa) de extrato de tomate
- 2 colheres (sopa) de cebola picada
- 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado
- 3 colheres (sopa) de 6leo de soja
- 3 xicaras (chd) de 4gua
- sal, alho e pimenta (a gosto)

Modo de preparo:
Massa:
¢+ em um recipiente pequeno (bacia) misturar os ingredientes da
massa,
+ formar as alméndegas e fritar em éleo quente; e
+ apés a fritura, deixar as alméndegas sobre uma folha de papel
absorvente.
Molho:
+ em uma panela refogar, em 6leo quente, o alho, a cebola e o
tomate, mexendo sempre;
+ acrescentar o extrato de tomate, o sal e a dgua;
* tampar a panela, baixando o fogo apés a fervura;
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+ cozinhar por cinco minutos;

+ desligar o fogo e adicionar o cheiro verde;

+ arrumar as almdndegas em uma travessa e cobri-las com o
molho; e

¢+ - gervir em seguida,

Rendimento: aproximadamente 100 alméndegas pequenas

22. Salada de Soja

Ingredientes:
- 2 xicaras {chd) de grios de soja cozidos
- 3 tomates, sem sementes, picados
- 1 pimentio verde picado
- 1 pimentéo vermelho picado
- 2 cebolas médias picadas
- cheiro verde, sal, azeite de oliva e suco de limio (a gosto)

Modo de preparo:
¢+ cozinhar os grios conforme a receita n® 3, pg. 13;
*+ deixar esfriar e mistura-los com todos os outros ingredientes; e

+ levar a geladeira e servir quando estiver bem fria.

Rendimento: aproximadamente 600 g de salada

\,<KJ’> L B
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23. Esfihas de Residuo e PVT

Ingredientes:

Massa:
- 2 xicaras (ch4) de resfduo de soja
- 3 colheres (sopa) de fermento para pio
- 6 xicaras (cha) de farinha de trigo
- 2 colheres (sopa) de agicar
- 2 colheres (chd) de sal
- 1/2 copo de éleo (150 ml)
- 1/2 copo de 4gua morna
Recheio:
- 1 xicara (cha) de PVT
- 2 xicaras (cha) de dgua fervente
- 1 tablete de caldo de carne
- 3 tomates, sem sementes, picados
- 2 colheres (sopa) de 6leo de soja
-1 cebola picada
- 2 dentes de alho
- 1 calher (sopa) de extrato de tomate
- cheiro verde

Modo de preparo:

Massa:

¢+ dissolver o fermento em dgua morna. Juntar o agicar, o sal, o
‘dleo e o residuo;

+ adicionar aos poucos a farinha de trigo e amassar; e

+ formar bolinhas com a massa obtida e, deix4-las sobre uma
superficie limpa.
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Recheio:

+ hidratar a PVT, com as duas xicaras de dgua quente por,
aproximadamente, dez minutos;

+ espremer a PVT, numa peneira (tipo escorredor de macarrio),
para retirar o excesso de dgua;

+ refogar o alho e a cebola no éleo ji aquecido;

¢+ adicionar o caldo de carne e o extrato de tomate;

+ juntar os tomates picados e a PVT hidratada; e

+ por ultimo acrescentar o cheiro verde.

Montagem:
+ abrir as bolinhas de massa na palma da mio;
+ rechear com a PVT previamente preparada;
+ fechar as esfihas em forma de tridngulo;
+ colocéi-las em assadeiras previamente untadas e polvilhadas com
farinha de trigo; e
+ assar em forno pré-aquecido, em temperatura média, até dourar.

Rendimento: aproximadamente 100 esfihas pequenas,
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24. Almoéndegas de Carne com PVT

Ingredientes:

- 4 xicaras (cha) de PVT seca

- 250 g de carne moida

- 1 cebola média

- 2 dentes de alho

- 1 mago de cheiro verde

- 1 xicara {ché) de farinha de trigo
- sal a gosto

- 6leo para fritar.

Modo de preparo:

+

+

preparar a PVT conforme descrito na receita n? 6, pg. 15;
misturar a PVT com a carne moida, a cebola ralada, o alho
moido, o cheiro verde picado, o sal e a farinha de trigo;
amassar. de modo a obter uma massa bem homogénea;
preparar as almdndegas no tamanho desejado;

fritar em 6leo nido muito quente; e

servir com ou sem molho de tomate.

Rendimento: aproximadamente 200 alméndegas pequenas.

I
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25. Rissoles de Milho e Soja

Ingredientes:

Massa:

-100 g de margarina

- 2 xicaras {ch4) de residuo de soja

- 2 xicaras (chd) de extrato de soja

- 5 xicaras (ch4} de farinha de trigo

- 2 cubos de caldo de galinha
Recheio:

- 3 xfecaras (cha) de milho verde

- 1/2 litro de extrato de soja

- 2 cubos de caldo de galinha

- 3 cebolas raladas

- 2 colheres (sopa) de margarina ou éleo

- 3 colheres (sopa) de maisena
Cobertura:

-2 claras

- 2 xicaras (cha) de farinha de rosca

Modo de preparo:*

Massa:

+ dissolver o caldo de galinha no extrato de soja e reservar;

+ em uma panela funda, levar a margarina ao fogo e quando
estiver derretida, adicionar a farinha de trigo e torrar
levemente;

+ adicionar o residuo e, a seguir, o extrato com o caldo de galinha;

+ misturar até soltar do fundo da panela; e

+ retirar a massa, colocd-la em um recipiente para esfriar e
reservar.



‘Recheio:

¢+ bater no liquidificador uma xicara (ch4) de milho verde com o
extrato de soja;

+ coar em peneira a massa liquida obtida e reservar;

+ em uma cagarola, levar a margarina ao fogo e refogar a cebola, o
caldo de galinha, os temperos e o restante do milho;

+ juntar ao refogado o liquido coado, misturando sem parar;

+ dissolver a maisena em dgua fria ¢ adicionar ao "mingau” da
panela, misturando sempre;

+ cozinhar até engrossar; e

+ apds o cozimento, deixar esfriar, um pouco, para rechear os
rissoles.

Montagem:

¢+ abrir a massa sobre uma superficie lisa e polvilnada com farinha
de trigo;

¢+ dispor o recheio sobre a massa e dobra-la;

¢+ cortar a massa recheada e dobrada com auxilio de um cortador,
ou com a boca de um copo;

+ passar os rissoles na clara de ovo e, a seguir, na farinha de
rosca; '

+ fritar em dleo quente.

Rendimento: aproximadamente 120 rissoles pequenos.
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26. Sogja Frita

Ingredientes:
- 1 xicara (ch4) de soja escolhida e seca
- 3 colheres (sopa) de sal
- 2 litros de dgua
-1 colher (cha) de bicarbonato de sédio
- 6leo de soja para fritura.

Modo de preparo:

ferver um litro e meio de 4gua, adicionar a metade do
bicarbonato de s6dio e misturar;

colocar os graos e contar cinco minutos a partir da nova fervura;
escorrer a dgua e lavar os graocs em dgua corrente;

colocar os graos de molho, por oito horas, em uma quantidade de
Agua fria correspondente a trés xicaras (chd), adicionada do
restante do bicarbonato de sédio;

transferir os grdos para uma peneira (tipo escarredor de
macarrio) e descasca-los sob dgua corrente, esfregando-os entre
as maos, para separar as cascas;

cozinbar os grios descascados por 15 minutos em panela aberta,
com trés vezes o volume de dgua, adicionando o sal. A contagem
do tempo inicia-se apés a fervura;

descartar a 4gua do cozimento e escorrer 0s grios em peneira;
secar os grios escorridos sobre pano de algoddo limpo ou tolha
de papel,

colocar o 6leo para aquecer em uma panela funda;

fritar os grios até que a espuma formada desapareca e os grios
comecem a dourar;

retirar os grios fritos, escorrendo o excesso de éleo e coloca-los
sobre papel absorvente; e

guardar a soja frita, em vasilha fechada.

Rendimento: aproximadamente 200 g.
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27. Empaddo com Residuo e Maionese de Soja

Ingredientes:

Massa:

-3 e 1/2 xicaras (ch4) de farinha de trigo

- 1 xicara (ch4) de residuo de soja

- 1 xicara (chd) de maionese de soja
Recheio:

- 2 xicaras (chd) de PVT seca

- 1]ata de ervilha ou mitho verde

- 4 colheres (sopa) de 6leo

- 3 colheres (sopa) de massa de tomate

- pimenta do reino (a gosto)

- 1 cebola pequena picada

- cheiro verde picado

- sal (a gosto)

Modo de preparo:
Recheio:
* preparar a PVT conforme descrito na receita n® 6, pg. 15;

+ refogar em éleo quente a PVT, os temperos e a ervilha ou o
milho verde; e

+ esperar esfriar para rechear o empadao.

Obs: para enriguecer, juntar ao recheio duas colheres de sopa de
requeijdo cremoso.
Massa:

* misturar a maionese com o residuo e adicionar a farinha de
trigo, até formar uma massa homogénea;

¢+ estender a massa, de modo a forrar o fundo e os lados de uma
forma redonda média, de fundo removivel. Reservar um pouco
da massa para a cobertura;

* rechear e cobrir 0o empadio com o restante da massa;



-95-

+ pincelar a cobertura com gema de ovo batido;

+ assar por 20 minutos, em temperatura média, em forno pré-
aquecido; e

* servir quente.

Obs.: essa massa pode ser utilizada para o preparo de empadinhas.

Rendimento: aproximadamente 15 porgdes.

28. Arroz Doce

Ingredientes:
- 2 xicaras (cha) de arroz cru, lavado e escorrido
- 8 xicaras (cha) de extrato de soja
- 3 xicaras (chd) de 4gua
- 4 colheres (cha) de casca de liméo ralada
-2 e 1/2 xicaras (cha) de agticar
- 1 colher (cha) de sal
- canela em pd

Modo de preparo:

+ em uma panela funda, colocar as trés xicaras de dgua e quatro
xicaras de extrato de soja para ferver;

+ quando estiver fervendo adicionar o arroz previamente lavado e
escorrido;

+ quando o arroz estiver quase cozido, juntar o restante do extrato
de soja, o agticar, o sal e as raspas de liméo;

+ quando o arroz estiver bem cozido, retirar do fogo, transferir
para um recipiente (pirex), salpicar com canela em pé;

+ servir morno ou gelado.

Rendimento: aproximadamente 25 porgées.
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29. Sopa de Residuo de Soja

Ingredientes:
- 120g de residuo de soja
- 30g de margarina
- 30g de farinha de trigo
- 1 cebola pequena ralada
-1 tomate
- 2 cenouras
- salsa e cebolinha picados
-1/2 litro de agua
- 1/2 litro de extrato de soja
- 250g de couve ou repolho

Modo de preparo:

*

cortar em pedagos a cebola, o tomate, a cenoura e a couve ou o
repolho;

em uma panela funda, fritar a cebola na margarina, adicionar a
farinha e, em seguida, a 4gua aos poucos;

mexer até levantar fervura e, entfo, adicionar a cenoura, o
tomate e o extrato de soja;

temperar com sal a gosto e cozinhar em fogo brando;

adicionar a couve ou o repolho e o residuo de soja e cozinhar por
mais cinco minutos;

servir quente, polvilhada com cheire verde picado.

Rendimento: aproximadamente 1,5 litros.
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30. Torta de Mandioca

Ingredientes:

Massa:
- 1 kg de mandioca descascada
- 1 xicara (ch#) de residuo de soja
- 1 xicara (chd) de cebolinha verde picada
- 1 xicara (ch4) de salsinha picada
- 1/2 xicara (cha) de cebola picada
- 4 colheres (sopa) de margarina
- 1 colher {café) de aguicar

Recheio:
-300 g de PVT hidratada
- 5 dentes de alho
- 1/2 cebola picada
- 1/2 xicara (cha) de éleo
- 20 azeitonas picadas
-1 cubo de caldo de carne
- 1/2 xicara (chd) de cheiro verde picado
- sal (a gosto)

Modo de preparo:
Recheio:

+ refogar em 6leo quente a PVT previamente hidratada, conforme
receita n%6, pg.15, juntamente com o sal, o alho e a cebola
picados;

¢+ acrescentar o cheiro verde picado; e

+ deixar cozinhar e, quando estiver com pouco caldo, retirar do
fogo e reservar.

Massa:
*+ cozinhar a mandioca;
+ esfriar, retirar os talos fibrosos e amassar com garfo;
+ adicionar o cheiro verde, a margarina e o residuo;
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amassar bem até a mistura completa dos ingredientes;

num recipiente {pirex) de tamanho médio, previamente untado
com margarina, abrir a metade da massa;

rechear com a PVT refogada;

cobrir com o restante da massa;

pincelar com gema de ovo e salpicar com queijo ralado;

levar ao forno, em temperatura média, para dourar; e

servir quente ou fria,

Rendimento: aproximadamente 60 porgées.

31. Molho para Espaguete
Ingredientes: .
- 1 xicara (chd) de PVT

3 colheres (sopa) de extrato de tomate
50 g de margarina

1 cebola média ralada

1 colher (ch4) de sal

pimenta do reino a gosto

1 xicara (cha) de agua

Modo de preparo:

*

+

preparar a PVT conforme descrito na receita n? 6, pg. 15;
preparar o refogado com a margarina, a cebola, o sal, o extrato
de tomate, a pimenta do reino e adicionar a dgua; e

deixar ferver, acrescentar a PVT hidratada e cozinhar por cinco
minutos.

Rendimento: aproximadamente 500 ml.
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32. Bolo de Fuba e Farinha de Soja

Ingredientes:

- 4 ovos

- 1le 1/2 xfcaras (chd) de fub4

- 1xicara (ch4) de farinha de soja

- 1/2 xfcara (ch4) de farinha de trigo

- 1xicara (chd) de agticar

- 1xicara {ch4) de éleo de soja

- 1 xfcara (chd) de extrato (leite) de soja
"= 1 colher (sopa) de fermento em pé

- 1pitada de sal

Modo de preparo:

¢+ bater no liquidificador os quatro ovos, o extrato (leite) de soja, o
6leo, o agiicar e o fub4;

¢+ despejar em um recipiente fundo (tlgela oubacia);

+ acrescentar a farinha de trigo, a farinha de soja e, por ltimo, o
fermentoem pd;

¢+ misturar com auxilio de uma espdtula de borracha (tipo "pio
duro”) os ingredientes batidos com as farinhas e o fermento
adicionados;

+ despejar em forma untada e polvilhada com farinha de trigo;

+ levar para assar em forno com temperatura média, por aproxi-
madamente 25 minutos.

Rendimento: aproximadamente 25 porgies.
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