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lho como incentivo ao scessoc desse alimento, pelas cemad:
sociais meis carentes da nossa populagao.
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cos a apresentam perfil altamente significativao de valer
nutricional quandoc comparado com outros alimentos.
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INTRODUGAD

0 homem, para viver normalmente, necessita de pro
teinas e outras substincias essencisis nutritivas que sao
retirados dos alimentos. Em suas atividades, um individuo
adulto, conscome energia entre 2500 a 3200 calaorias por dia.
No entanto, & capaz de sobreviver com menos energia de que
necessits porém , sera muito menos capaz fisica e intelec-
tualmente,

Na alimentag@o didria ndo & a quantidade que impor-
ta, mas a qualidade dos alimentos consumidos. E nem Sempre
o elimento mais saboroso ou 0 mais caro € o mais nutritivo.

A qualidade dos alimentos e a proporgde que os mes-
mos se encontram & disposicéo, d&o ao homem a dieta equili
brada a fim de gue a necessidade energstica seja suprida.

A soja representa uma das melhores fontes de prntqi
nas disponiveis para a alimentacdo, além de outras substan
ciass essenciais. A sua utilizagao para o consumo humang,
ndo obstante 0 seu elevado valar nutriecional e o seu baixo
custo. ainda & restrita.

OENOMINAGAOD E ORIGEM DA SDJA

Cultivada ha mildnios no Orients, sua denominagao
dopular originou-se do chings "Chiang-Yiy" que significa
"molhos de soja® e cuja prondncia & de "Shouw-Yu" que, com
¢ tempo, passou para "So-Ya", e a seguis "Soy=a" e final -
mente para "Soya" o que corresponde a "Z3ja" no nosso idig
ma .

A soja, também conhecida comg"Erviiha Chinesal)"Fei-
Jjao da Mandchuria" ou "Feijdo de Soja”, & originaria da
Asia e sua denominagdc eientifica classifica-ses

"Soja" - Glycine max (L) Merril
Glycine soja - Siebold e Zuccarini
Glydine hispida - Maxim

Soja japonica - Savi

Ooliches soja (L)

CARACTERISTICAS

Trata-se de uma planta de familia das oleaginosas,
de porte baixo e ereto, apresentando ramos semelhantes aos
do feijao branco, Em quase todas as variedades, as folhas,
ramos e vagens sao cobertas por pelos de cor cinza‘ou mar-
rom, As folhas trifolhadas, geralmente ovals e lanceoladas,
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variam de forma e tamanho, com a variedade. Dos pedinculos
auxiliares nascem pequenas flores gue se autopolinizam nor-
malmente.

Ds diversos tipos, variedades e especies diferen-
ciam-se entre si pelo porte. conformagao, coloragao, tamanho
da semente, teor de Oleo, amido e proteinas e pelo ciclo ve
getativo gue varia de 75 a 200 dias.

D fruto tem formato de vagem, ligeiramente curvadas,
coberta de pélos fortes e alongados de cor pardo-avermelha-
da. Apresentam comprimento que varia de 2,5 a 8,0 centime-
tros e contém, em média, duas sementes, raras vezes mais.

A composigdo quimica da semente ou grd3oc &  varidvel
2 complexa, definida pelas caracteristicas hereditédrias da
planta assim como influenciada pelo meio em que foi cultiva
da. Basicamente a semente compce-se de lipideos, carboidra
tos e proteinas. 0 quadro a seguir, reune as variagfes da
composigac quimics do grao de soja, demonstrado por Bailey,
Capem e Le Clerc,

QUADRD N® 1

Composigao quimica da semente de soja segundc Bailey, Capem
e Le Clerc.

Constituinte MINIMO % MAXIMO % MEDIO %
Umidade 5,02 9,42 B, 03
Cinzas 3,30 6,35 4,60
Gordura 13,50 24,20 18,00
Fibras 2,84 B, 27 3,50
Proteinas 29,60 50, 30 40,00
Pentosana 3,77 5,45 4,40
Agucares 5,85 9, 46 7,00

Amidos e similares 4,65 8,97 5,80
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PRODUGAD

A sc’s @ cultiveda em muitos paises, principalmente
na China, tados Unidos e Brasil.

Em 1280 fol levada para os Estados Unidos e ali em-
pregada ccrs ragdo animal até gue, ap6s campanha desenvol-
vida pelo Teoartamento Agricola daquele pals, a soja pas-
SO0uU @ ser .sada para fins industriais.

Mg = 3944 supde-se gue esta planta foi trazida para
¢ interior cz S3o Paulc por imigrantes japoneses, para con
sumo doméstico. A cultura da soja em nosso pais tem demons
trago notavs! expansdo notadamente nos Estados do Rio Gran
co Zo Sul e =o Parand. Transformando-se rapidamente num dos
cais -rodutos da economia agricula naciocnal, confor-
oserve nos quadros demonstrativos n® 2 e 3,das pro-
ZijCes estrz-zeira e brasileirs, incluindo os principais
=rocutcres -acignais.

he I-custrializagdo da soja. inlmeros produtos sao
cando-se o oleo,o farelo elargamente emprega-
==lde ra;nes e a farinha que é perFeitamenteade
~2ntag&o humana. Quanto a sua importancis como

nutrélogo e professor de quimica fisioldgica
walter H.Eczy da Universidade da Colimbia assim se EXpres=
scu: "A escassez, o racionamento e o alto prego das carnes,
ovos e queiics, tém-nos dificultado a obtengao das faontes
ce materiel ~itrogenado que se chama proteina e que o nos-
SC corpe ‘2 ter para construir e manter os tecidos novos.
aen a protegina as crlangas nac podem crescer.e nos adultos
nao -haveri = reparagao das celulas e dos orgaos "
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NUTRIENTES

Os alimentos san formados essencialmente por protei
nas, carbclizratos, materias graxas, vitaminas, sais mine-
rais e agua.

As zrotelnas sao responsaveis pela forma¢ao da maior
parte do ncsso corpo: misculos, ossos, sangue, nervos, ce-
rebro, Os 2limentos mais ricos nesta substancia sdo as car
nes, o leitsz 2 os ovos. Nos produtocs de origem vegetal en-
contram-se zlguns gue contém quantidades razosveis de pro-
zeinas tais zomo Fei;ac, amendoim, ervilha e lentilha,des-
tacando-se = soja ndo sd pela quantidade de proteinas como

Pela gualiczze comparavel zyuelas existentes nos produtos
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QUAORO N® 3

PRODUGAD NACIONAL DE SOJA

1965 1870 1875 1882/83 *

Estado quantidade % quantidade % quantidade % quantidade %
Rio G.do Sul 463 88,0 976 6,2 4,711 48,0 Sy a6 379
Parana 44 8,5 368 24,0 3,443 35,0 4,206 30,1
S.Paulo ] 15 90 6,0 701 7,0 2,399 17,2
S.Catarina 5 1.0 52 4,0 490 5,0 822 6,0
Mato Grosso = = 16 1,0 340 3,0 434 3,0
Minas Gerails = = o= 3 110 1,0 537 4,0
Goias - - 41 350 97 1,0 356 255
Soma 520 100 1,543 100 9,892 100 13,850 100

WQuantidade = kg 1000

W, + Estimativa

i
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de origem animal. A:z proteinas fornecem energia, cerca de
4 cal/grama.

Os carboidratos, agucares e emido contidos nos ali-
mentos, principalmente de origem vegetal, sao responsaveis
pelo fornecimento de 4 cal/grama. Entre -os produtos que
mais contém carboidratos, destacam-se pela guantidade (s}
arroz, trigo, milho, batata, mandioca, aveia, centeio,inha
me, card e algumas frutas e entre os produtos de origem a
nimal, o leite e o mel.

As matérias graxas, também fornecedoras de energia
(9 cal/grama) encontram-se a disposigao do homem tanto nos
produtos de origem vegetal tais como oleo de soja,milho,
cesamo, oliva, arroz, algodao, amendoim, gordura de coco,
assim como nos produtos de origem animal, principalmente a
banha de porco e a manteiga.

As vitaminas e os sais minerais, indispensaveis com
plementos alimenticios saoc encontrados em produtos de cri-
gem animal mas, principalmente nas verduras, legumes e fru
tas. Estas substancias, mesmo em peguenas guantidades, tém
fundamental importancia na manutengao da salde, no cresci-
mento, na.defesa contra infecgoes e na assimilagdo dos ali
mentos. A carencia de vitaminas determina estados morbidos
definidos: xerof talmia, beriberi, anemia, escorbuto, ra -
quitismo, etc.

Os sais minerals participam da constituigdo dos te-
cidos em guantidades apreciaveiss Sua necessidade se faz
sentir mais particularmente no pericdo do crescimento.

A agua, tao importante guanto as substancias nutri-
tivas, faz parte integrante dos alimentos e tambem & inge-
rida pura sempre que o organismo a necessite.

GRUPDS DE ALIMENT QS

Nenhum alimento possue em qualidade e guantidade, to
tos os nutrientes que um ser humano necessita. Naa existe
um alimento compl eto, os alimentos gue possuem maiores quan
tidades de um det erminade nutriente., sao agrupados entre
si, com as seguimtes denominagdes:

- Alimento s construtores - sac os que possuem maior
quantida de de proteinas. Eles fornecem a matéria
necessar-ia para a formagao de novos tecidos.

- Alimentos reguladores - sao 0s que possuem maiores



quantidades de vitaminas, sais minerais e dgua.
cles regulam as fungoes vitais do organismo.

- Alimentos energéticos - s3o aqueles que possuem
maior quantidade de matérias graxas e hidratos de
carbono. Eles fornecem a energia necessdria para
c desempenho de todas as atividades fisicas.

C guadro n? 4 mostre o percentual médio de nutri-
entss de a2lguns produtos alimenticios segundo " Estudo Na-
cicnel ce Cespesa Familiar®.

A STIA N& ALIVENTAGAD

4 soje & um alimento muito importante, pois con-
&~ _ma coanticade bastante elevada de proteinas.
zbe-se gue & alimentagdo pobre em proteinas, ca-
taminas e sais minerais, nd3o estd somente rela -
m o poder aguisitivo do consumidor. Ela & muito
iada a0 pouco conhecimento que este consumidor
2 gqualidade dos alimentos.
A soja e uma fonte de protelnas t3o boa quanto a
ccocve e o leite e custa muito menos. Todavia & um
te ainda desconhecido que nao faz parte do habito a-
ar (exceto o oleo) do nosso povo. Portanto, & neces-
Zo orientar as pessoas para fazerem uso diario da soja,
usr sob a forma de graos,substituindo ou complementando o

w0

e€ii3o0, ou sob a forma de farinha adicionada as prepara-
ges culinarias tais como mingau, polenta, p3oc, macarrao,
cics, bolachas, ete. ou substituindo o leite animal e al-
guns dos sesus derivados.

J guadro n® 5 mostra o teor de proteinas da soja
em comparagao com outros alimentos.

UL h.o w

Para conservar a saude, uma crianga necessita dia
riemente ce 30 gramas de proteinas, o gue equivale a 70
gremas de soja.
Os adultos necessitam entre 70 e 100 gramas de
orezainas.,
J quadro n? 6 demonstra como a soja, em diversas
~as de preparagdo, pode suprir essas necessidades dij -
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cont. QUADRO NY 4

Percentual médioc de nutrientes em alguns produtos alimenticios dados em gramas/100g
segundo "Estudo Nacional da Despesa Familiar”

Produto Calorias Umidade Protefnas Lipidios Glicidios Fibras Cinzas

%
Galinha 248 62,1 18,1 18,7 = = 15
(carne) Carnes
Perd 218 B2 20571 14,7 = = 1,0
(carne)
Ovo de 163 73,7 12,9 11,5 0.n - 1,1 Ovo
(galinha)
Peixes 75 62,0 16,6 0.5 = = 0,9 Feixe
Leite vaca B3 87,7 il 3.5 5,0 - 0,7 Leitee
Queijo 243 60,0 18,0 19,0 3 2 3,0 Derivados
Yogurt 76 80,0 3,5 01 by = 0.9
Banha 302 = = 100,0 - - -
(porco) Gorduras

Margarina 720 15,5 0.6 81,0 0.4 = 2.5




QUADRD N¥ 5

PROTEINA DA SOJA EM QON?AHHCAD CC% DUTROS ALIMENTDS

42

ALIMENTOS ( em 100 gramas ) PROTEINA
Carne de bol ( 1 bife medio ) 21,0 g
Carne de galinha [ 1 coxa ) 21,0 g
Feixe 21,0 g
Leite de vaca ( 1/2 copo ) 3.5 ¢g
Leite de cabra [ 1/2 copo ] 4,3 g
Ovos [ 2 ovos medios ) 12,3 g
SOJA EM GRAOD 40,0 g
FARINHA DE SOJA INDUSTRIALIZADA 43,0 g
LEITE DE S0JA ( 1/2 copo ] 3.0 g

DUADRO N* B

WECESSIDADE DE PROTEINAS E O SUPRIMENTO EQUIVALENTE EM SDJA

TNDIVIOUD NEE?EE%?;OES LEé;E SE;A FARE;HH
DE PROTEINA SCJA GRAD SDJ~
Menos de 1 ano 20 & 572 § SR T R
1 a 3 anos 30 g 850 g 75 g R
3 a 5 anos 40 g = 100 g 93 g
6 a 3 anos 52 g = 130 g 120 g
10 a 12 anos 60 g = 450 es . 1400 =
13 a 19 anos 75 g = 187,5 g 1745 g
Mulher 58 g ¥ 145 g A58
Gestante 78 g 7 185 g 180 g
Nutriz 98 g = 245 g 2268 g
Homem 70 g = A7Z50 e e 62 A
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PRODUTOS DA SOJA

Com & soja preparam-se diversos produtos. O grao cozi
do e temperado pode ser consumido como feijdo. Prepara-se a
farinha que se emprega na panificagdo e correlatos alem de
sopas e mingaus. Prepara-se também o leite que & consumido
puro ou usado para a obtengdo de alguns derivados do leite
(queiio, iogurtes, etc) ou na composigao de doces, bolos, pu
dins e outros produtos mais.

Alguns cuidados iniciais devem ser tomados antes da
preparagac da soja: escolher graos novos, mais faceis de co-
zinhar; descartar os greos partidos e murchos que podem dar
sabor amargo & preparagao; deixar de molho em agua durante 8
a 10 horas para soltar a casca antes de qualquer preparagao.

- Farirhe desengordurada.

Produto obtido do grao selecionado, limpo, descorti-
cado, finamente mcido, tratado e desengordurade por extragao
com solvente. Deve apresentar-se isento de res{duos de defen
sives agricolas, aditivos intencionais ou outros contaminan-
tes e com as seguintes caracteristicas quimicas:

Umidade 9,0 % maximo

Proteinas (N x 6,25) 50,0 % minimo (peso seco)
Matérias graxas 2,0 % maximo (peso seco)
Fibras 4,0 % maximo (peso seco)
Cinzas 8,5 % maximo (peso seco)

Aplicagdes: panificagdo em geral, massas alimentfici-
as e alimentos processados ( sopas, polentas, mingaus
panguecas, croguetes, embutidos., alimentos infantis e
alimentos dietéticos ). Aplica-se também a obtengao de
temperos, cobertura para bolos, sobremesas, doces e
salgadinhos.

- Farinha integral.
Produto obtido do gréo selecionado, descascade, tra
tado convenientemente e finamente moido.

Aplicagoes: sao praticamente as mesmas da farinha de-
sengordurada, mas com algumas desvantagens, tais como
um tempo de vida (til, ou seja, estabilidade menor a-
1em de algumas caracteristicas indesejavels como a
produg3o acentuada do sabor caracteristico, o qual
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tem sido considerade o fator responsavel pela nao a-
caitaqén dos produtos provenientes da soja pelo con-
sumidor. Um processamento adeguado € capaz de reduzir
ou eliminar estes inconvenientes.

- Proteina concentrada.

No processo para obtengdo do concentrade proteico
partimos da farinha desengordurada. 0 processo remove 0s car
boidratos presentes, alguns dos quais sao indesejaveis pois
s30 responsaveis pelo desconforto intestinal que ocorre nor-
malmente apds a ingestdo de produtos que contenham alte ni -
vel de cligossacarideos.

0 concentrado proteico deve apresentar-se isento de
residuocs de pesticidas ou gualgquer outra metéria estranha.
Sua composigdo quimica deve obedecer aos seguintes pa

droes:
Umidade 8. 0% maximo
Protefnas (N x §,25) 68,0% minimo (peso seco)
Oleo 1,0% maximo
Fibras 5,0% maximo
Cinzas 5, 0% maximo

AplicagGes: de modo geral sao as mesmas da farinha de-
sengordurada e se constitul fonte de proteina, utiliza
da como ingrediente na elaboragde de produtos alimen-
ticios.

- Proteina isolada.

Produto obtido a partir da farinha desengordurada ,
constituindo-se na fragdo proteica da soja. Deve apresentar-
se isento de residuos de pesticidas, aditivos e qualquer ou-
tro contaminante.

Suas caracteristicas quimicas devem obedecer aos se -
guintes padroes:

Umidade 6.0% maximo
Proteinas (N x 6,25) 88,0% minimo (peso secol
Cleo 0,5% maximo
Fibras 1,0% maximo
Cinzas 6,0% maximo

AplicagOes: sopas, sorvetes, bebidas nutritivas, mas-
sas alimenticias, panificagdo, embutidos, cobertura
para bolos, doces, alimentos infantis, proteinas fi-



brilada de soja da qual pode obter-se produtos andlo-
gos a carne bovina, sulna, de aves e peixes.

- Proteina texturizada de soja.

Produto obtido por fiagloc ou extrusdo termoplastica
normalmente a partir da farinha desengordurada ou do concen-
trado proteico, de modo que suporte hidratagdo e cozimento.
E permitido a adig3o de aromas, corantes e conservadores, des
de gque obedecidos os padroes estabelecidos pela legislacéo.

As caracteristicas quimicas do produto devem ser as

seguintes:
Umidade 8,0% maximo
Proteinas (N x B,25) 50,0% minimo (peso seco)
Oleo 2,0% maximo
Fibras 4,0% maximo
Cinzas 8.5% maximo

AplicagoOes: principalmente como um substituto ou si-
mulador ou extensor da carne. As aplicagoes mais cor
rentes s3o a carne simulada, suplementa para carne

bovina, suima., de aves e peixes, suplemento para car
nes processadas, carnes curadas, carnes enlatadas ,
hamburgers, bacon, presuntos e embutidos.

- Leite ou extrato.

Produts conhecido como leite ou extratoc de soja,& um
derivado do gréo- selecionado, descascado adequadamente, adi-
cicnade ou nao de ingredientes permitidos, tais como: Gleo,
acucares, aminoacidos, sais minerais ou vitaminas e ou aro -
matizantes. 0 produto pode ser submetido a desidratagasc to-
tal ou parcial e sua caomposigao guimica deve obedecer aos se
guintes padroes:

Liquida: Em po
Umidade 93, 0% maximo 3, 0% maximo
Proteinas (N x 6,25) 3,0% maximo  41,5% minimo
Oleo 1,0% minimo  13,8% minimo
Carboidratos 2,8% maximo  34,6% maximo
Cinzas - 0,6% maximo 7,0% maximo

AplicagOes: substituto do leite animal, elaboragéo
de derivados do leite; preparagao de bolos, pudins
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e sorvetes; base para sobremesas, alimentas para be-
bEs, alimentos para gestantes e nutrizes.

RECEITUARID PRATICO

Preparagao do leite [ 1 )

Ingredientes: 1 kilo de soja em grao, Sgua, fulhas_ de
laranjeira, raspa de casca de limdc ou laranja, agucan
sal.,

Modo de fazer:
1 - Escolher bem os graocs e lava-los com agua fria lim

2

ul s

10

11

L}

pa.

Colocar de molho a soja com 4 litros de agua fria,
durante 10 a 12 horas ( prepare a tarde e deixe de
molho durante a noite ).

Escorrer e jogar fora a agua.

Lavar os graos com agua limpa e fria. Escorrer.
Coloca-1los dentro de um saco de pano e esfregar
com forga para soltar as cascas.

Colocar os graos descascados dentro de un recipi -
ente com agua, agitar e esfrega-los com as mios pa
ra retirar a maior parte possivel da casca que so-
brenada e pode ser removida da superficie com uma
psneira. Escorrer a agua.

Moer em maguina de moer carne com 4 litros de Adgua
cu passar em ligquidificador juntando 4 litros de
agua durante a moagem.

Colocar a soja mopida em uma panela grande e levar
ao fogo forte, durante meia hora, mexendo sempre
pera na3o pegar no fundo.

Retirar do fogo, adiciomar mais 2 litros de agua,
misturar bem e coar em pano fino, espremendo bem.
Juntar eo liguido as folhas de laranjeira ou as
raspas, colocar novamente na panela e levar a FQE
vura, mexendo sempre. Se desejar, pode substitu-
ir as folhas de laranjeira ou raspas, por uma ra-
ma de canela.

Retirar do fogo, e retirar as folhas, raspas ou
rama, de dentro do "leite”.



47

12 = Misturar para cada litro de "leite”obtido , (1 co-
lher rasa de sopa, 15g) 'de agucar, para cada 1i-
tro 'de "leite”, (6 colheres para os B litros de
"leite"), Igualments adicionar para os B 1litros
de "leite” 1 colher de cafézinha de sal.

13 - Estd pronto o "leite”, esfriar. Conservar em lugar

frescg, procedendo da mesma forma que se faz com
leits de vaca.
0 residus que scbrou da elaboragac do "leite” de-
ve ser colocado em uma forma ou bandeja e secado
ao forno até ficar levemente tostade. Podera ser
guardado e utilizade para varias outras receitas.
(ver receitas para utilizagdo do residuo).

Com o "leite" de soja se faz tudo o que se pode
fazer com o leite de vaca: pudins, mingaus, cre-
mes, cangica, bolos, arroz doce, queijo, iogurte,
etec.

(1) Todas as receitas aqui recomendadas foram elaboradas e
testadas na Cozinha Experimental do Laboratério de Tec-
nologia de Alimentos de Universidade Federal do Parana
Us produtos foram degustados por uma Equipe "treinada*
da Universidade e por diversos consumidores, obtendo e
levado gray de aceitabilidade.™ e

RECEITAS PARA 0 USD DO "LEITE"

CHOCO

Ingrediemtes: 1 copo de "leite” de soja. 1 2 2 colhe-:
res de Tt:xddy ou Nescau, 2 colheres de sopa de agucar.
Modo de Fazer:

Juntar todos os ingredientes e misturar. Servir frio
ou quentes,

REFRESCO DE LARANIA

Ingrediemtes: 1 copo de "leite” de soja, 1 copo de su
co de lar-anja, 2 colherss de agucar. =3
Modo de fagzer:

Misturar todos os ingredientes e bater fortemente (se
possivel ng ligquidificador).
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PUDIM DE SOJA

Tngredientes: 2 copos de "leite” de soja, 2 colheres
de maizena, 7 colheres de sopa de agucar, raspa de li-
mao ou laranja.

Modo de fazer:

Misturar os ingredisntes em uma panela. Levar ac fogo

brande até emgrossar. Derramar em forma Umida. Deixar

esfriar. Em lugar da raspa de limao ou de laranja, po-
de-se adicionar uma colherinha de café de canela em po
ou Z a 4 colheres de Toddy ou Nescau, ou 4 a 5 gotas

de baunilha, obtendo-se assim diversos sabores.

ARROZ DOCE 1
Trngredientes: 1 xicara de arroz cru, 2 xicaras de
"leite" de soja, 2 colherss de sopa de oleo ou gordura.

Modo de fazer: :
Lavar o arroz e colocar em panela junto com os demais
ingredientes. Cozinhar da mesma forma que faz com o ar

roz doce comum sem deixa-lo secar. Servir com pauco de
canela em pa.

LICOR

Ingredientes: 1.litro de "leite" de soja, 1 litro de
alccol de cereais especial para bebidas, 1.5 kg de a-
gucar, 1 limao galego medio, 1 colher de sobremesa de
esséncia de baunilha.

Modo de fazer:

Cortar os limoes em fatias finas e misturar todos os
ingredientes. Colocar em garrafas e agitar 2 vezes ao
dia durante 15 dias. Coar em pano bem fino. Deixar des
cansar 2 meses antes de servir.

IOGURTE
Ingredientes: 1 litro de “"leite” de soja, 3 colheres
de iogurte natural.

Modo de fazer:

Aquecer o leite até morno (45%), adicionar o iogurte
natural e deixar engrossar, se possivel mantendo @&
temoeratura. O tempo & de 1 a 2 horas. Para servir a-
dicizcner algumas gotas de limao ou suco de frutas e



adoce a gosto.

RECEITAS PARA O USO DIRETO DO GRAO DE SOJA
S0JO0ADA

Ingredientes: 1/2 kg de grio de soja, 250 gramas de ca
ne seca, 250 gramas de lombo ou costela defumada, um
pe de porco, uma orelha de porco, 250 gramas de lingui
¢a, sal, 6leo, cebola, cheiro verde 3 gosto.

Modo de fazer:

Escolher na véspera, 500 gramas de grao de soja e dei-
xé=1o de molho em 2 litros de dgua de 10 a 12 horas du
rante & noite.

Escorrer a agua e lavar a soja,

Colocar =m um saco e amassar bem, para soliar as cas -
cas. Retirar as cascas que sobrenadan com uma peneira.
Colocar em panela com 6 medidas de 3gua e cozinhar até
emo lecer.

Retirar 1/4 da soja cozida e passar em maguina de moer
carne para formar caldo grosse, recolocar na panela,
Otbservagan : as carnes salgadas devem ser lavadas e
deixadas de molho com 3 3 4 trocas de agua para reti -
rer o excesso de sal,

Refogar em frigideira com Gles os ccondimentos falhg |,
czsola, cheiro verde, ete.).

Jurtar as carnes e linguiga aso feijdo e deixe cozi -
nhar ate o gonto.

Servir como feijoada, com farinha de mandioca, couve ,
laranja B arroz.

FEIJAQ coM saia

Ingredientes: 1 xicara de feijdo preto, 1 xicara de
soja, condimentos para feljéo comum (alho, sal, cebo--
la, etc].

Modo de fazer:

Escolher na vespera a soja e deixar de molho durante
3 noite com 8§ xicaras de agua.,

Lavar os graos,

Colocar em um saco e amassar bem para soltar as cas -
Cas.

Colocar a soja em recipiente com dgua, mexer com a
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mao e retirar &5 cascas.
Zolocar a soja junto com o feijao pretec lavadc, numa
panela e cczinhar de forma usual.

RECEITAS PARA UTILIZAGAD DO RESIDUD
FARINHA CE MESA
Ingredientes: residuo do leite de soja seco, clea ou
gordura, sal.
Modo de fazer:

Colocar um pouco de oleo ou gordura nma frigicdeira e e-
dicionar o residuo seco, com sal.

Tosté-lo 2t coloragao marrom bem claro.

Servir como farinha de milho opumandioca.

BOLINHD BZ SOJA

Ingredientss: 1 xicara de residuo secoc do lsite, 1/2 a
1 xicara de Agua, 2 batatas cozidas, % cvo, s21, chei-
ro verdes, csbola, etc.

Mode de fazer:

Misturar ngradientes, smassando bem. Fazsr bolinhes

g3 i
e fritar =m oleo guente.

BOLINHOS ZE SARCINHA E S0JA

Ingredientss: 1 xicara de residuo seco co "1
a 1 xicaras de agua, 2 batatas cozidas, 1 ovo,
de sardinha, sal, cheirc verde, cebola, etc.

eite; /2
1 lata

Modo de Tazer:

Misturar os ingredientes amassando bem.
Fazer bolinhos e fritar em oleo quente.

BIFE TIPO HAMBURGUER

Ingredientes: 2 1/2 xicaras do residuo seco do leite’
tarrado, 4 batatas cozidas e amassadas, 1 ovo, 2 co-

lheres de farinha de trigo, 3 colherinhas de fermento
em po, sal, cheiro verde, cebola, alha, etc.
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Modo de fazer:

Misturar todos os ingredientes fazer rodelas achatadas
com tamanho e grossura adequados.

Fritar e servirs

Pode ser feito do tipo "milaneza” com ovo e farinha
de pao.

BIFE DE CARNE E SOJA

Ingredientes: 3 xicaras de resfduc do "leite” torrado,
S0 gramas de 3gua, 1 xicara de carne moida, 4 batatas
cozides amassadas, 3 colheres de farinha de trigo,4 ca
lheres de fermento em po, sal, condimentos em geral.

Modo de fazer: |

Misturar os ingredientes fazer rodelas achatadas caomo
bife.

Fritar e servir com cebola frita ou molho de tomate.
Também pode ser feito o tipo milaneza.

FAROFA DE SOJA

Ingredientes: 2 xicaras de residuo seco e torrado do
"leite", 2 ovos cozidos e picados, 8 vagens cozidas e
picadas, 8 cenouras pequenas cozidas e picadas. pedaci
nhos de carne ou miudos de galinha ou linguiga picada
sal e temperos em geral.

Modo do fazer:

Refogar a carne ou os mildos de galinha ou a linguiga,
em Gleo, juntar os temperos e o sal.

Acrescentar a seguir a cenoura, a vagem e o residuo da
soja.

Quando estiver no ponto, acrescentar 0S OVOS.

Servir guente.

RAPADURINHA DE BANANA

Ingredientes: 1/2 quilo de banana, 1 xfcara de resi
guo de"leite] torrade, 3 1/2 x{caras de agucar.

Modo de fazer:

Descascar e cortar as bananas em pedagos pequencs, le-



var ao fogo com o agucar e o residuo da soja com pouce
agua .

Mexer bem ate aparecer o fundo da panela,

Bater bem para afofar a massa.

Derramar em gqualquer superficie fria e deixar esfriar.
Cortar em quadradinhos.

PACOCA

Ingredientes: 1 xicara de residuo seco do'leite" torra
do, 1 xicara de amghdoim descascado e tarrado, 2 xice-
ras de agucar e 1 pitada de sal.

Modo de fazer:

Passar o amendoim em maguina de moer carne ou mosr em
liquidificador.

Misturar todos os ingredientes muitc Lem.

Colocar em conezinhos de papel.

MARZ IPAN

Ingredientes: 3 colheres de sopa de margarine, 2 =opss
de agucar, 1 avo, 1 colher de cha de esséncia ce amen-
doim , 2 copos de residuo de scia saco torrado.

Modo de fazer:

Bater a margarina com o agucar,juntar o ovo CMs -l e
até & massa ficar macia.

Colocar a ess8ncia 2 o residuc da sola, emassancc co—
as macs.

Fazer rolocs com a massa e corter em osdacirhos.

Deixar secar para servir.

PARA SOPAS

Ingredientes; Sopas de carnes ou legumes, resicdupo ssca
de "leite" tostado.

Modo de fazer:

Adicionar 2 colheres do residuc tostado ca soia para
cada litro de sopa.
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RECEITAS PARA UTILIZAGAO DA PROTEINA TEXTURIZADA DE SOJA

CHOCROCANTE

Ingredientes: 1 1/2 xicara de Proteina Texturizada de
Soja, B colheres de sopa de cheias de Toddy,Nescau ou
Chocolate em po, 6 colheres de sopa cheias de agucar,
10 colheres de sopa de agua ou leite.

Modo de fazer:

Misturar o Toddy, o Nescau ou o Chocolate em p6 com
agucar, agua ou leite, mexendo bem para que fique bem
homogeneo .

Derramar esta mistura diretamente sobre a Proteina Tex
turizada ge Soja, e mexer bem. ] i
Servir apos o preparo, frio.

BANANA

Ingredientes: 1 banana grande madura ou 2 pequenas ma
duras, 2 colheres de sopa cheias de Proteina Texturi-
zada de Soja, 3 colheres de sopa chelas de agucar.mel
ou melado.

Modo de fazer:

Amasser s banana com garfo.

Esmagar com rolo de macarrac ou garrafa a Proteina Tex
turizada de Soja, para formar granulos menores (ndo
fazer po).

Adicionar 2 banana amassada & Proteina Texturizada de
Soja, misturar e em seguida adicionar o agucar ou o
mel ou o melado.

Servir frio, logo apds o preparc.

PACOCA

Ingredientes: 1 1/2 xicera de Proteina Texturizada de
Soja, 1 xicara de amendoim torrado, 2 xicaras de agu-
car e 1 colher de cha de sal,

Modo de fazer:

Misturar os ingredientes e bater em pilao ou moer o
amendoim com a Proteina Texturizada de Soja em liqui-
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dificador misturando em seguida com o sal e o agucar.
Servir em pacotinhos.

PE DE MOLEQUE

Ingredientes: 1 1/2 xicara de Proteina Texturizada de
Seja, 1 xicara de amendoim torrado, 2 xicaras de agu-
car.

Modo de fazer:

Colocar agucar em uma panela, aguecer até que todo o
agucar esteja derretido e atingir uma coloragao doura
da.

Tirar a panela do fogo e juntar de uma sd vez o amen-
doim e a Proteina Texturizada de Soja, mexendo forte-
mente.

A massa-quente deve ser estendida em tabuleirao frio
untado com Oleo cu margarina, e aplainando com rolo de
macarrao ou garrafa ate a espessura de 1/2 a 1 cm.
Cortar em gquadradinhos do tamanho desejado com a mas=
53 ainda quente.

Servir frioc ou guardar em lata ou vidro bem fechado.

COCADA MOREMNA

Ingredientes: 1 xicara de Proteina Texturizada de So-
ja. 2 xicaras de agucar, 1/2 xicars de coco ralada.

Modo de fazer:

Hidratar 1 xicara de Proteina Texturizada de Soja com
2 xiceras de aguz morna.

Deixar repousar durante 15 minutos. Escorrer o exces
so de dgua e espremer levemente. o
Misturar todos os ingredientes em uma parnela e levar
ao fogo brando mexendo sempre ate aparecer o fundo,a-
tingindo assim o ponto desejado (retire amostras para
verificar o pontol.

Tirar do fogo e espalhar em tabuleiro com dleo ou mar
garina. o
Cortar em pedagos quadrados ou tirar pequenas porgoes
com colher (com 2 massa ainda guente) e fazer bolinhas.
Servir frio ou guardar em lata ou vidro bem fechado.
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0 coeco ralado pode ser substituido por erendoin torra-
do e quebradao.

SCPA CALDO DE CARNE CU GALINHA

Ingredientes: 2 tabletes de caldo de carpe ou de gali-
nha, 1 litro de agua fria, 1 colher cde sopa de salsa
picada, 7 colheres de sopa cheias de Proteina Texturi-
zada de Soja.

Modo de fazer:

Misturar todos os ingredientes na égua fria e levar ate
a frewvura.

Cozinhar por 10 minutos.

Servir guente.

SOPA CALDD DE CARNE DU DE GALIN-A COM MACARREAD

Ingredientes: 2 tabletes de caldo de carne ou caldc de
galinha, 1 litro de &gus fria, 1 colher de sops de sal
sa plecada, 5 colheres de sopa chzias de Proteina Textu
rizada de Soja, 5 colheres de scpa cheias de macarrs-
para sopa..

“odo de fazer:

Misturar todos os ingredisntes na azua fria = lavar ate
a fervura.

Cozinhar por 10 a 15 minutos.

Servir quente.

SCPA DE LEGUMES

Ingredientes: 1 tablete de caldo de carne ou caldoc de
galinha, 1 1/2 litro de dgua fria, 1 cenoura grande
cortada em pedacinhes, 1 batatinha media cortada em pe
dacinhos, 1/2 tomate grange ou 1 tomate pequeno corta-
do em pedagos, 1/2 xux( médic cortado em pedacinhos,
1/2 cebola pequena cortada em pedagos, 1 colher de so-
pa de salsa picada, 4 colheres de sopa cheia de Protel
na Texturizada de Soja, 1 colher de sopa de oleo, 2 cz
lheres de cha de sal, pimenta a gosto.

Modo de fazer:
Misturar todos os ingredientes na &gua fris e levar ateé
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a ebuligéo.
Cozinhar por 15 minutos ate amolecerm as hortaligas.
Servir quente.

PATE DE SARDINHAS

Ingredientes: 3/4 de xicara de Proteina Texturizads de
Soja, 1 cebola media picada ou ralada, 1 lata pequena
de sardinhas ao oleo ou ao tomate, 2 colheres de sopa
de o0lec ou de margarina, 1 colher de cha de sal, 1 co
lher de cha de pimenta moida, 1 colher de sopa de sal
sa e cheiro verde picadas.

Modo de fazer:

hidratar 3/4 de xicara de Proteina Texturizada de So-
ja com 1 1/2 xicara de agua morna.

Deixar repousar durante 15 minutos. Escorrer 0 exces-
so de agua. Espremer levemente.

Misturar todos os ingredientes juntos com Proteina Tex
turizada de Soja.

Passar em maquina de moer carne.

Servir frio, passando no p3o ou quente, misturado com
arroz branco.

PATE DE HORTALICAS

Ingredientes: 1 1/2 xicaras de Proteina Texturizada
de Snja, 2 tomates maduros medios picados, 1 cenoura
grande ralada ou picada fino, 1 cebola media ralada
ou picada fina, 4 colheres de sopa de oleo, 2 e 1/2
colheres de cha de sal, 1/4 colher de cha de pimenta
moida, 1 colher de sopa cheila de salsa picada g chei=-
ro verde, 1 colher de sopa de massa de tomate.

Modo de fazer:

Hidratser 1 1/2 xicara de Proteina Texturizada de Soja,
3 xicaras de agua morna. 3
Deixar repousar durante 15 minutos.

Escorrer o excesso de agua e espremer levemente.
Misturar todos os ingredientes e passar 2 vezes por
méquins de moer carne.

Levar ao fogo brando e cozinhar por 5 a 10 minutos.
Servir frio, passando no pac ou servir quente, mistu-



randeo ccm arreoz branco.

CROQUETES CE SDJA

Ingredientes: 1 xicars de Proteina Texturizada de So-
ja, 3 colheres de sopa cheias de farinha de trigo, 3
colheres de sopa de o0leo ou margarina, 1 cehnla média
picada ou ralada, 1 1/2 colheres de ché de sal, 1/4
de colher oe cha de pimenta moida, 1 colher de sopa
de salsa e cheiro verde picado, 1 ovo, oleo para fri-
tura.

Modo de fazer:

Hidratar 1 xicara de Proteina Texturizada de Soja com
2 xicaras de agua morpa.

Deixar repousar durante 15 minutos. Escorrer o excess
de agua e esoremer levemente. S
Refogar no &leo ou na margarina a cebola, os temperos
e os condirentos, juntando em seguida a Proteina Tex-
surizade de Soja hidratada deixando cozer em fogo bran
do, mexendo sempra. )
Deixar a mistura esfriar e accionar o ovo e a farinha
de trigo, misturando bem tudn.

Formar os croguetes com a m3c com espessura e tamanho
uniforme (usar farinha de triga).

Fritar em clea guente até dourar.

Servir guente com os demais pratos normais da refei-
Gao.

BOLINHCOS DE ARROZ

Ingredientes: 1 1/2 xicara de arroz cozido, 1 xicara
de Proteina Texturizada de Secja, 1 ovo, 1 cebola pe -
quena picada, 1 1/2 colher de cha de sal, 1/4 de co-
lher de cha de pimenta, 1 colher de scpa de salsa e
cheiro verde picado, oleo pars fritura.

Modo de fazer:

Hidratar 1 xicara de Proteina Texturizada de Soja com
2 xicaras de agua morna.

Deixar repousar durante 15 minutos. Escorrer o exces-
so de agua e espremer levemente.
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fisturer todes c: ingredientes de uma s6 vez e amassar
Dem.

Formar os bolinhos com a colher de sopa ou com @ mao.
Fritar em oleo guente.

Servir quente com demeis pratos normais da refeigao.

SOLINHO DE PROTEINA TEXTURIZADA DE SOJA

Ingredientes: 1 1/2 xicara de batata cozids amassada,
3/4 de xicara de Protelna Texturizada de Soje, 2 co-
lheres de sopa cheia de farinha de trigo, 2 colheras
de cha de sal, 1/2 cebola média picada fina, 1 colher
de sopa de salsa e cheiro verde picados, 1 ovo, pimen
ta, farinha de rosca, 6leo para fritura.

Modo de fazer:

Hidratar 3/4 de xicara de Proteina Texturizada de So
Jja com 1 1/2 xicara de agua morna.

Jelxar repousa* durante 15 minutos e escorrer 2 EXCes
s0 de agua espremendo levemente.

Misturar todos os ingre-ientes (excetoc o ovo e a farl
nha de rosca e o olec de fritura).

Fformar rodelas do mesmo tamanho e mesma grossura, pas
sar em ovo batido e em seguida na farinha de rosca.
Eritar em oleo bem guente até dourar.

Servir guente com arroz, feijaa,etc.

PREPARADO DE LINGUICA

Ingredientes: 2 xicaras de Proteina Texturizada de So-
ja. 5 linguigas pequenas ou 1 grande (100 gramas),l ce
bola pequena cortada ou picada, 3 colheres de cha de
sal, 1/2 colher de chi de pimenta, 2 colheres de sopa
de salsa e cheiro verde picades, 10 colheres de sopa
de 6leo ou margarina.

Modo da fazer:

Hidratar 2 xicaras de Proteina Texturizada de Soja com
4 xicaras de égua morna.

Deixar em repouso durante 15 minutos= Escorrer o exces
so de agua e espremer levemente.

Picar linguiga em pedagos pequenos e refogar no  Gleo
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com 0s condimentos.

Adicionar em seguida a Proteina Texturizada de Soja hi
dratada, cozendo todo o conjunto em fogo baixo, mexen-
do sempre.

Servir quente misturado com arroz branco, junto feijao
com arroz ou macarrao, etc.

PREFARADO DE CARNE MOIDA

Ingredientes: 2 xicaras de Proteina Texturlzada de So-
ja, 100 gramas de carne moida, 1 cebola pequena corta-
da fina ou picada, 1 tomate pequeno picado, 4 colheres
de cha de sal, 1/2Z colher de cha de pimenta moida, 2
colheres de sopa de salsa e cheiro verde picados, 10
colheres de sopa de o6leoc ou margarina.

Modo de fazer:

Hidratar 2 xicaras de Proteina Texturizada de Soja com
4 xicaras de agua morna.

Deixer em repousc durante 15 minutos. Escorrer o exces
so de agua e espremer levemente.

Refogar em oleo ou margarina e cebola, o tomate e os
condimentos, juntamente com a carne.

Adicionar em seguida a Proteina Texturizads de Soja hi
dratada, cozendo todo o conjunto em fogo baixo, mexen-
do sempre.

Servir quente misturado com arroz branco, com feijéo e
arroz, batatas cozidas, macarrdo etc.

FAROFA COM TOUCINHO

Ingredientes:1 xicara de Proteina Texturizada de Soja
1 cebola média picada fina, 100 g de toucinho defumado
picado em pedacinhos pequenos, 3 colheres de sopa de
oleo, 1/4 de colher de cha de pimenta moida, 1 colher
de sopa de salsa e chelro verde picado.

Modo de fazer:

Hidratar 1 xicara de Proteina Texturizada de Soja com
2 xicaras de agua morna. Deixar repousar durante 15 mi
nutos. Escorrer o excesso de agua e espremer levemente.
Refogar em oleo a cebola, os temperos e os condimentos
junteo com o toucinho defumado cortado em pedacinhos.
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Juntar a Proteina Texturizada de Soja hidratada, man-
ter em fogo baixo cozendo todo conjunto até o  ponto
de secura desejado, mexendo sempre.

Servir quente misturado com arroz branco, arroz com
feijdo, macarrao, batata cozida, etc.

Usar para recheio des aves.

FAROFA DE HORTALICAS

Ingredientes: 3/4 de xicara de Proteina Texturizada de
Soja, 1/2 xicara de farinha de milho ou farinha de.
mandioca torrada, 2 cenouras médias cortadas em peda-
gos pequenos, B vagens cortadas em pedagos pequencs ,
3 tomates médios cortados em pedagos peguenos, B co-
lheres de sopa de oleo, 3 colheras de cha de sal, 1/4
colheres de cha de pimenta, 1 colher de sopa de sopa
de salsa e cheiro verde picados.

Modo de fazer:

Hidratar 3/4 de xicara de Proteina Texturizada de So-
Ja com 1 /2 xicara de dgua morna.

Deixar repousar durante 15 minutos e escorrer o BXCE_
so de agua espremendo levemente.

Refogar em oleo as hortalices cortadas em pedagos pe-
quenos juntamente com os condimentos e os temperos.
Juntar a esta mistura a Proteina Texturizada de Soja
e a farinha de milho ou de mandioca mexendo bem, dei-
xando em fogo brando.

Servir guente misturado com arroz branco, arroz com
feijao, macarrds, batata cozida, etc.

Usar como recheio para empadao.

MOLHO TIPO BOLONHA PARA MACARRONADA OU PARA POLENTA

Ingredientes: 1/2 xicara de Proteina Texturizada de So
ja, 1 cebola média ralada, 1 tablete de caldo de carne
ou caldo de galinha, 2 tomates medios picados, 2 culhe
res de sopa chelas de massa de tomate, 1 colher de so-
pa de 6leo, 1/2 colher de cha de sal, 1/4 de colher de
ché de pimenta moida, 1 xicara de 3gua fria.

Mado de fazer:

Hidratar 1/2 xicara de Proteina Texturizada de Soja
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com 1 xicara de 3gua morna.

Deixar repousar durante 15 minutos e escorrer o exces
so de agua espremendo levemente. i
Refogar no oleo a cebola, os tomates e os condimentos
juntando em seguida a agua, a Proteina Texturizada de
Spja e os demais ingredientes.

Levar até ebuligao, ferver por 10 minutos, mexendo
constantemente.

Servir guente diretamente sobre a polenta ou scbre o
macarrao.
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