Almoéndegas de carne com PTS

Ingredientes:

- 150g de carne moida;

- 2 xicaras de PTS (Proteina Texturizada de Soja) ou PVT (Proteina Vegetal Texturizada)
seca;

- 3 colheres de sopa de farinha de rosca ou miolo de 3 fatias de pao molhadas em leite
de soja ou dgua;

-1 ovo (opcional);

- sal e tempero a gosto;

Modo de preparo:

- Hidratar a PTS com 4 xicaras de agua fervente;

- Escorrer, enxaguar e espremer, retirando o maximo de liquido possivel;
- Misturar todos os ingredientes;

- Fritar em 6leo nao muito quente;

- Servir com molho de tomate.

Rendimento aproximado: 20 almondegas.

Bolo salgado de soja

Ingredientes:

Massa:

- 2 xicaras (cha) de extrato de soja

- 1 xicara (chd) de farinha de soja

- 1 xicara (chd) de farinha de trigo

- Vs xicara (chd) de 6leo

-3 colheres (sopa) de queijo ralado
- 1 colher (sopa) de fermento em p6
-3 ovos

-sal

Recheio:

- 1xicara (chd) de PTS

-3 colheres (sopa) de extrato de tomate
-2 colheres (sopa) de margarina

- 1 cebola média ralada

- 1 colher (chd) de sal

- pimenta do reino, a gosto

- 1 xicara (cha) de agua

Modo de preparo:

Recheio:

- hidratar a PTS, conforme a receita;

- preparar um refogado com a margarina, a cebola, o sal, o extrato de tomate e a -
pimenta-do-reino;

-adicionar a dgua e deixar ferver;

-acrescentar a PTS hidratada, cozinhar por 5 minutos;

-retirar do fogo e reservar.

Massa:

- preparar o extrato de soja, conforme a receita ou a partir do extrato de soja em p6
(encontrado no comércio), de acordo com as instrugdes para preparo contidas na
embalagem;

- baterno ligiiidificador todos os ingredientes, exceto o fermento em p6;

- desligar o liqiiidificador, ap6s a mistura, adicionar o fermento em p6 e misturar com
o auxilio de uma colher grande ou espatula de borracha (pao duro);

- untar uma forma retangular pequena (metalica ou refratdria) com 6leo;

- colocar uma camada de massa na forma;

-adicionar o recheio de PTS sobre a massa;

- cobrir com o restante da massa;

- assar em forno com temperatura média por, aproximadamente, 20 minutos.

Rendimento aproximado: 20 porg¢oes.

Bolo de laranja com farinha de soja

Ingredientes:

Massa:

- 1 xicara (chd) de farinha de soja
-2 xicaras (chd) de farinha de trigo
- 2 xicaras (chd) de agucar refinado
- 1 xicara (chd) de suco de laranja

- 1 xicara (chd) de 6leo de soja

- 1 colher (sopa) fermento em p6
-4 ovos inteiros

Cobertura:

- 2 xicaras (cha) de agticar de confeiteiro (Glagticar)
-4 colheres (sopa) de dgua

Modo de preparo:

Massa:

- separar claras e gemas, passando estas tiltimas por uma peneira fina, para retirar as
peliculas (isso evita que, depois de pronto, o bolo apresente cheiro caracteristico de
0oVO Cru);

- bater por 3 minutos no ligiiidificador, o suco de laranja; o 6leo, o agtcar e os ovos
inteiros (claras e gemas sem pelicula) ;

-despejar a mistura batida em um recipiente fundo (bacia); .

- acrescentar aos poucos as farinhas de trigo e soja, previamente peneiradas, e
misturar bem com o auxilio de espatula de borracha (pao duro);

-adicionar o fermento em p6 e misturar bem;

- despejar a massa em forma (assadeira) média, previamente untada com margarina
e polvilhada com farinha de trigo;

- levar para assar por, aproximadamente, 35 minutos em forno com temperatura
média, pré-aquecido;

- deixar esfriar e confeitar.

Cobertura:

- em um recipiente (tigela), misturar bem o agticar de confeiteiro e a agua, até obter
aconsisténcia de creme ou pasta;

- despejar sobre a superficie do bolo e espalhar com o auxilio de uma espatula de
borracha (pao duro) ou colher.

Rendimento aproximado: 25 por¢oes
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Descoberta ha 5 mil anos pelos chineses, a soja é um alimento
marcante na culindria oriental. Sendo o Brasil o 22 maior produtor
mundial de soja, seria de se esperar que essa leguminosa e seus
derivados fizessem parte ativa da dieta dos brasileiros. Porém, nao
é isso que acontece. Com excecao do 6leo, que é muito utilizado,
outros derivados da soja ainda sao pouco consumidos. Grande
parte da producdo brasileira é exportada ou destinada a
alimentacao animal. -

O sabor exotico da soja ao paladar dos brasileiros e a falta de
tradicdo de seu uso na culinaria brasileira tém dificultado sua
adocgdo.

Com o prop6sito de mudar esse panorama, um trabalho de parceria
entre Embrapa, Epamig e Fundacao Tridngulo esta desenvolvendo
cultivares de soja ainda mais adequadas ao consumo humano, com
sabor mais suave, maior tamanho de grdos e elevado teor de
proteinas, entre outras caracteristicas.

eneficios o4

A partir dos anos 90, apds a constatagao cientifica de que a soja
possui compostos biologicamente ativos, que atuam na prevencao
de doencas (alimento funcional), tem-se verificado um crescente e
significativo interesse por esse grao como fonte alimentar.

Veja a seguir como a soja pode contribuir para a satide:

- previne diversos tipos de cancer (c6lon, mama, Utero, etc.);
- protege contra osteoporose;

- alivia sintomas da menopausa (isoflavonas);

- protege contra doengas cardiovasculares;

- auxilia no funcionamento do intestino;

-reduz problemas causados pela diabetes;

-ajudaareduzir o colesterol “ruim”;

- melhora cabelo e pele.

Portanto, alimentar com satide é a melhor maneira de prevenir
doencas.

Receitas praticas

Ao preparar receitas com graos de soja, € necessario fazer um choque térmico:

- colocar agua para ferver; - apds a fervura, adicionar os graos escolhidos, sem
lavar e cozinhd-los por 5 minutos;
-escorrer e enxagiiar os graos em agua fria.

Bolinho de soja com espinafre

Ingredientes:

-2 xicaras (cha) de graos de soja cozidos

- 1 xicara (chd) de espinafre picadinho

- Vo xicara (cha) de farinha de trigo

- s xicara (chd) de cheiro verde

-V xicara (chd) de cebola picada

- 1 colher (sopa) rasa de fermento quimico em p6o

-2o0vos

-sal e pimenta-do-reino a gosto —

Modo de preparo:

- bater ligeiramente a soja cozida no liqiiidificador, sem triturd-la totalmente;

- colocar em um recipiente pldstico (bacia) e acrescentar os demais ingredientes,
deixando o fermento em pé por tltimo;

- misturar e despejar em colheradas sobre o 6leo quente e fritar em fogo brando.

Rendimento aproximado: 30 unidades.
Observacao: no lugar dos graos cozidos triturados, pode-se também utilizar o
residuo de soja (okara), que € obtido quando se prepara o extrato (leite) de soja.

Soja Praliné

Ingredientes:

-1 copo de soja em graos (inteiros ou em metades)
-1 copo de agtcar refinado

-5 copo de dgua

-2 colheres (sopa) de achocolatado em p6

Modo de preparo:

- ferver a dgua, adicionar os graos de soja ja escolhidos e sem lavar e cozinhar por 5
minutos, contados a partir da segunda fervura (ap6s a adi¢ao dos graos);

- descartar a dgua de cozimento, escorrer os graos em recipiente préprio (tipo
escorredor de macarrao) e lavd-los em dgua fria corrente, esfregando-os entre as
palmas das maos para promover uma boa limpeza;

- cozinhar os graos em 2 litros de agua, em panela aberta, por cerca de 20 minutos;
-escorreraagua e secar os graos emum pano limpo de algodao;

- torrar os graos no microondas, na poténcia maxima, parando a cada 3 minutos, até
dar o ponto (para o grao inteiro, até que comece arachar a pele, soltando-a quando se
esfrega entre os dedos; para os graos em metade, sem pele, observar que estejam
bem sequinhos, sem umidade);

- levar ao fogo o agticar, o achocolatado em po e a 4gua, mexendo até dar ponto de
bala puxa-puxa;

-acrescentar a soja torrada, mexendo sem parar;

- tirar a panela do fogo e continuar mexendo por mais uns 5 minutos, para que os
graos esfriem ligeiramente e fiquem separados um do outro;

- esperar esfriar completamente e acondicionar em pote hermeticamente fechado.

Rendimento aproximado: 500g

Biscoitos de coco e farinha de soja

Ingredientes:

- 12 xicaras (cha) de farinha de soja
-3 Y xicaras (chd) de polvilho doce

- 1“2 xicaras (chd) de agticar refinado
- 1 xicara (chd) de coco ralado

-4 colheres (sopa) de margarina

-2 ovos

Modo de preparo:

- adicionar no recipiente (tigela) da batedeira os ovos, o agticar e a margarina e bater
até obter um creme homogéneo;

- desligar a batedeira, adicionar a farinha de soja, o polvilho, o coco ralado e misturar
com o auxilio das maos, até obter uma massa lisa e uniforme, que nao fique aderida
as maos;

- abrir a massa, com um rolo de madeira, sobre uma superficie lisa previamente limpa
(pedra marmore ou mesa de férmica); para facilitar a abertura da massa cobri-la com
plastico transparente;

- cortar a massa aberta com o auxilio de um molde redondo;

- dispor as rodelinhas de massa em uma assadeira grande, previamente untada com
margarina e polvilhada com farinha de trigo;

- levar para assar em temperatura baixa por, aproximadamente, 10 minutos, em
forno pré-aquecido;

-retirar do forno e deixar esfriar;

-armazenar os biscoitos em recipiente hermeticamente fechado.

Rendimento aproximado: 120 biscoitos.

Salada de soja

Ingredientes:

- 12 xicaras de dgua;

- 2xicaras de graos de soja;

- 1cebolapicada;

- 1tomate picado;

- 2dentes de alho picados;

- sal, cheiro verde e vinagre a gosto;

Modo de preparo

- Fazer o choque térmico;

- Colocar os graos de soja para cozinhar por mais 30 minutos;

- Escorrer os graos e temperar a gosto; }

- Se quiser uma salada mais macia, cozinhar os graos por mais tempo;
- Guardar em geladeira.




