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APRESENTACAO

~e3

soja e seus beneficios vém sendo cada
Avez mais discutidos. Agregado a isso,
surgiu a necessidade da elaboragédo de um
manual com informacgdes sobre os beneficios
da soja, os produtos comercializados, as
técnicas adequadas de preparo, bem como
uma grande variedade de receitas. Soja
Nutricdo e Sabor é um livro feito para
quem quer ter boa saude e, para isso, nao

abre méao do sabor.
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Introdugéao

A soja surgiu na China por volta do século Xl a.C. e chegou ao Ocidente
no final do século XV. Nutricionalmente a soja € muito importante por
fornecer grandes quantidades de proteinas, carboidratos, fibras, minerais
e vitaminas do complexo B. E o alimento mais estudado sob o ponto de
vista cientifico, pois pode ser considerado um alimento funcional. Alimentos
funcionais sdo produtos que contém substancias capazes de promover a
saude, prevenir doengas, como certos tipos de cancer (mama, prostata
e colon), doengas cardiovasculares, diabetes mellitus, osteoporose,
desnutricado, hipertensao e doengas renais, além de amenizar os sintomas
da menopausa.

Os Beneficios da Soja para a Salde

« Osteoporose: O uso da soja pode ser um método efetivo para prevenir a
perda 6ssea apds a menopausa.

« Climatério: O uso da soja pode diminuir em até 40% as ondas de calor
durante o periodo do climatério (pés-menopausa).

 Doengas Cardiovasculares: O consumo da proteina de soja em substituicdo
a proteina animal pode contribuir na diminui¢do dos niveis de colesterol
total, LDL e triglicérides.

« Canceres: Estudos tém concluido que o consumo de soja pode diminuir os
riscos de cancer de prostata, mama e célon.

« Desnutrigao: Devido ao seu valor nutritivo (carboidratos, proteinas, lipidios,
minerais e algumas vitaminas), o uso da soja na prevengao e tratamento da
desnutricdo € de grande valia.

« Diabetes Mellitus: As fibras da soja exercem importante papel na regulagdo
dos niveis de glicose no sangue, pois retardam a sua absorc¢éo, auxiliando
no controle do diabetes.

« Outras Doengas: Ha evidéncias de que o consumo da soja tem um efeito

positivo no controle de outras doengas, como hipertenséo, litiase (calculos
biliares) e doencgas renais.
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Alimentos a Base de Soja

« Farinha de Soja: E feita a partir da soja torrada e transformada em pé.
Melhora o nivel protéico das receitas e, por ndo conter gluten, faz paes
mais densos em textura. Deve ser utilizada em associagdo com outras
farinhas.

» Grao dga Soja: Apresenta cor amarelada, podendo haver também marrom e
preto. E uma excelente fonte de proteina, fibra e éleo, podendo substituir o
feijao e ser utilizado nas saladas, no preparo do leite e na farinha de soja.

- “Leite” de Soja: E um 6timo substituto para o leite de vaca, principalmente
para pessoas com intolerancia a lactose (agucar do leite). Excelente fonte
de proteina e vitaminas do complexo B.

«Oleo de Soja: E o 6leo natural extraido do grdo de soja. E livre de
colesterol (como todos os alimentos de origem vegetal) e pleno de gorduras
poliinsaturadas.

« Proteina Isolada de Soja: Contém no minimo 90% de proteina. E, em geral,
utilizada em alimentos assados para melhorar o teor nutritivo. Normalmente
é encontrada na forma de po.

« Proteina Texturizada de Soja: Também é conhecida como PTS ou proteina
vegetal texturizada (PVT). Contém 70% de proteina. Pode ser encontrada
na forma granular, em pedacgos ou enlatada. Em geral, quando hidratada,
tem semelhanga com a carne em textura e aparéncia. Ao ser preparada,
absorve agua, friplicando o seu volume. A PTS granular pode substituir
preparagdes com carne e ser utilizada em pratos doces.

* Queijo de Soja: Também é conhecido como tofu. E rico em proteinas,
vitaminas do complexo B e tem pouca quantidade de sdédio. E feito a partir
do leite de soja, coagulado e prensado.

« Shoyu: Esta incluido na categoria dos molhos. E produzido pela fermentagéo
dos graos de soja em mistura com cereais.

« Miss6: E uma massa pastosa, obtida pela fermentagao da soja e cereais,
adicionada de sal. E utilizada em sopas e como tempero.
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Preparo da Soja
* Limpe os gréos de soja.
* Retire os que estiverem manchados, murchos ou quebrados.

« Nao coloque ou lave em agua fria. Adicione os gréos diretamente em agua
fervente para garantir a inativagcdo da enzima que € responsavel pelo sabor
desagradavel da soja.

» Deixe cozinhar por 5 minutos, despreze a agua e cozinhe novamente
conforme as instrugdes das receitas.

E importante lembrar que produtos industrializados como a proteina vegetal
texturizada, a farinha e o extrato em po ja foram submetidos a tratamentos
térmicos e, portanto, podem ser utilizados diretamente no preparo das
receitas.
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LEITE DE SOJA

Ingredientes

1% litro de agua

1/2 colher café de bicarbonato de sédio

1 xicara (cha) de graos de soja (sem lavar) (160g)
1 colher (café) de sal

Modo de Preparo

Ferva 1/2 litro de agua com 1 pitada de bicarbonato de sodio. Coloque os gréos,
por 3 minutos, quando a agua estiver fervendo. Escorra os graos de soja e
lave-os em agua fria. Ferva 1 litro de agua com 1 pitada de bicarbonato de
soddio. Quando a agua estiver fervendo, coloque os gréos pré-cozidos e deixe
por 3 minutos. Quando estiverem mornos, bata os gréos, o sal e a agua no
liquidificador por 3 minutos. Cozinhe o liquido em fogo alto. Apds a primeira
fervura, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos. Coe o leite num pano
de algodao umedecido. Adoce a gosto. Se necessario acrescente mais agua.

Dica
« Adicione ao leite, morangos, canela ou baunilha para obter leite de soja com
sabores diferentes.

Atencao
A massa restante, denominada residuo, € muito nutritiva e pode ser utilizada
na preparagao de receitas como pées, bolos e farofa.

Rendimento: 5 porgbes
Peso da Porgédo: 200ml
Valor calérico da porgéo: 146 kcal
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BOLO SIMPLES

Ingredientes

4 ovos com as claras separadas das gemas (240g)
2 colheres (sopa) de margarina (40g)

2 xicaras (cha) de agucar (360g)

2 xicaras (cha) de farinha de trigo (240g)

1 xicara (cha) de farinha de soja (120g)

1 xicara (cha) de leite (200ml)

Raspas de lim&o (opcional)

1 colher (café) de esséncia de baunilha

1 colher (sopa) de fermento em po6 (10g)

Modo de Preparo

Bata as claras em neve e reserve. Bata as gemas e a margarina e junte, aos
poucos, o agucar, batendo sempre. Junte as farinhas peneiradas e adicione
aos poucos o leite aquecido, misturando delicadamente. Coloque as claras em
neve, as raspas de limao, a baunilha e por ultimo o fermento em p6. Coloque
a massa em uma assadeira untada e leve ao forno moderado previamente
aquecido.

Dica
 Misture 1 xicara (cha) de agucar de confeiteiro com suco de 1 limao e adicione
sobre o bolo morno.

Rendimento: 9 porgbes
Peso da Porgdo: 150g
Valor calérico da porgdo: 384,5 kcal
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PUDIM DE LEITE

Ingredientes

3 ovos peneirados (180g)

17 xicara (cha) de leite de soja (300ml)
1 lata de leite condensado (3959)

Calda
1 xicara (cha) de agucar peneirado

Modo de Preparo

Coloque o agucar em uma panela e leve ao fogo sem mexer. Quando comegar
a caramelizar, mexa até que a calda fique homogénea. Forre uma forma média
para pudim com essa calda e reserve. Bata no liquidificador os ovos, o leite de
soja e o leite condensado. Despeje essa mistura na forma e cubra com papel
aluminio. Asse em banho-maria por 1 hora e 30 minutos. Desenforme depois
de frio. Sirva gelado.

|<‘ o 3
Rendimento: 12 porgbes

Peso da porgdo: 90g
Valor calérico da porgao: 212 kcal
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BOLINHOS DE CHUVA

Ingredientes

1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)
1/2 xicara (cha) de farinha de soja (60g)
1/2 xicara (cha) de leite de soja (100ml)
1 ovo (60g)

1 xicara (cha) de agucar (180g)

1 colher (cha) de esséncia de baunilha (5ml)
1 pitada de sal

1 colher (cha) de fermento em pé (5g)

2 colheres (cha) de canela em p6 (10g)
2 xicaras (cha) de o6leo para fritar (4209)

Modo de Preparo

Misture a farinha de trigo e a de soja peneiradas com o leite, 0 ovo, 1/2 xicara
(cha) de agucar, a baunilha, o sal e, por ultimo, o fermento. Aquega o dleo e,
com o auxilio de duas colheres (sopa), faga as bolinhas e frite-as. Misture o

agucar restante e a canela e polvilhe sobre os bolinhos.

“Jt
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Rendimento: 9 porgbes
Peso da porgédo: 50g
Valor calérico da porgdo: 51 kcal



BATIDA VITAMINADA

Ingredientes

2 xicaras (cha) de leite de soja (400ml)
1 banana (1609)

1/2 maca (60g)

1 colher (sopa) de agucar (10g)

1/2 mamao papaya (200g)

Modo de Preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Sirva gelado.

Dica
» Acrescente frutas de sua preferéncia.

Rendimento: 3 porgbes
Peso da porgédo: 200ml
Valor calérico da porgdo: 140 kcal

23









BOLO DE BANANA CARAMELADA

Calda

Ingredientes

1 xicara (cha) de agucar (180g)

1 % xicara (cha) de agua (300ml)

Modo de Preparo

Coloque em uma panela o agucar, a agua e leve ao fogo. Quando comegar
a dourar, mexa com uma colher. Apague o fogo, despeje numa assadeira
retangular e forre com as bananas fatiadas horizontalmente. Reserve.

Bolo

Ingredientes

3 colheres (sopa) de margarina (60g)

1% xicara (cha) de agucar (270g)

4 ovos (2409)

1 xicara (cha) de leite de soja (200ml)

1 colher (cha) de esséncia de baunilha (5ml)
1/2 xicara (cha) de farinha de soja (60g)

1 Y2 xicara (cha) de farinha de trigo (180g)

1 colher (sopa) de fermento em pé (10g)

1/2 colher (sopa) de bicarbonato de sédio (59)
6 bananas nanicas (960g)

Canela em pé

Modo de Preparo

Bata a margarina, o agucar e as gemas até formar um creme. Acrescente aos
poucos o leite de soja, a baunilha, a farinha de soja e a de trigo peneiradas.
Bata as claras em neve e adicione-as a massa juntamente com o fermento e o
bicarbonato de sédio, misturando bem, sem bater. Despeje a massa sobre as
bananas reservadas e polvilhe com canela em pé. Leve para assar em forno
pré-aquecido em temperatura média. Depois de assado, desenforme ainda
morno.

Rendimento: 13 porgbes
Peso da porgdo: 100g
Valor calérico da porgao: 337 kcal
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BISCOITO DE SOJA COM
CHOCOLATE

Ingredientes

9 colheres (sopa) de manteiga sem sal, a temperatura ambiente (180g)
2 ovos (1209)

1 lata de leite condensado (3959)

100g de chocolate ao leite ou meio amargo picado

1 colher (cha) de esséncia de baunilha (5ml)

1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)

1 xicara (cha) de farinha de soja (120g)

1/2 colher (cha) de bicarbonato de sddio

1/2 colher (cha) de sal

Modo de Preparo

Bata ligeiramente a manteiga na batedeira e, sem parar de bater, acrescente as
gemas e o leite condensado em fio, até obter um creme leve e esbranquigado
(aproximadamente 20 minutos batendo em velocidade média). Pré-aqueca
o forno em temperatura baixa. Desligue a batedeira, junte o chocolate e a
esséncia de baunilha, misturando delicadamente com um batedor de arame ou
uma colher. Peneire aos poucos as farinhas, o bicarbonato e o sal, misturando
bem os ingredientes. Unte com manteiga duas assadeiras grandes e coloque
pequenas por¢des de massa modeladas como biscoito (use como medida uma
colher de cha bem cheia), mantendo uma distancia de aproximadamente 5cm
entre elas. Bata levemente as claras e pincele delicadamente sobre a massa.
Leve para assar por 20 minutos ou até os biscoitos dourarem. Retire do forno,
deixe esfriar e guarde em lata com tampa.

Dica
 Substitua o chocolate por uva-passa ou nozes.

Rendimento: 15 porgbes
Peso da porgdo: 40g
Valor calérico da porgao: 259 kcal
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PAO - MASSA BASICA

Ingredientes

2 tabletes de fermento biolégico (30g) ou 1 envelope de fermento bioldgico
instantanio granulado (10g)

1 colher (sopa) de agucar (10g)

1 xicara (cha) de leite de soja (200ml)

4 ovos (2409)

3/4 xicara (cha) de residuo de soja, obtido a patir do leite de soja (150ml)
(ver pagina 17)

1/2 colher (sobremesa) de sal

1 colher (sopa) de dleo (15ml)

4 xicaras (cha) de farinha de trigo (4809)

1 colher (sopa) de margarina (20g)

Modo de Preparo

Misture bem o fermento, o agucar e o leite de soja morno. Adicione os ovos
inteiros, o residuo da soja, o sal e o 6leo, misturando sempre. Acrescente a
farinha de trigo aos poucos até a massa estar pronta para modelar. Divida a
massa em duas partes e deixe descansar por 10 minutos. Abra a massa com
ajuda de um rolo e passe a margarina. Faca o formato desejado, coloque em
uma forma de pado untada com margarina e farinha de trigo, deixe descansar
15 minutos e leve para assar em forno pré-aquecido, em temperatura média.
Recheie como desejar. A massa € basica e pode ser doce ou salgada.

Dicas
« Pao Doce: Acrescente mais 1 colher (sopa) de agucar a massa basica e
recheie com pedagos de chocolate ao leite.

» Pao Salgado: Acrescente mais 1/2 colher (sobremesa) de sal a massa basica
e recheie com fatias de queijo prato, peito de peru e orégano.

Rendimento: 8 por¢gbes
Peso da porgdo: 100g
Valor calérico da porgdo: 420 kcal
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BOLINHOS DE RESIDUO DE SOJA

Ingredientes

2 xicaras (cha) de residuo de soja, obtido a partir do leite de soja (400ml)
(ver pagina 17)

1 batata média cozida (quente) (5009)

1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)

1 ovo (609g)

1 colher (sopa) de fermento em pé (10g)

Sal, salsa e cebola picada a gosto

50g de queijo prato cortado em cubos pequenos

1 % xicara (cha) de 6leo para fritura (375ml)

Modo de Preparo

Misture todos ingredientes, com excec¢ao do queijo e do 6leo, amassando-0s
bem. Faga os bolinhos, coloque um cubo de queijo dentro de cada um e frite-os
em oleo quente.

Dica
« Substitua o queijo prato por presunto ou sardinha amassada.

Rendimento: 40 unidades
Peso da porgdo: 80g
Valor calérico da porgdo: 250 kcal
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PATE DE SALSA

Ingredientes

1 lata de carne vegetal

6 colheres (sopa) de salsa picada (60g)
4 colheres (sopa) de cebola picada (40g)
2 xicaras (cha) de maionese (4009g)

23X
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Modo de Preparo
Coloque a carne em um recipiente e misture bem todos os ingredientes. Sirva
com torradas, biscoitos ou paes.

Rendimento: 19 porgbes
Peso da porgdo: 40g
Valor calérico da porgdo: 115 kcal
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ARROZ DE FORNO

Ingredientes

1 xicara (cha) de arroz (175g)

2 xicaras (cha) agua fervente (400ml)

1 % tablete de caldo de carne (229g)

1 xicara (cha) de PVT seca granular (proteina vegetal texturizada)
2 colheres (sopa) de 6leo (409)

2 dentes de alho (69)

1/2 cebola pequena picada (80g)

2 tomates sem semente e sem pele picados (220g)
Sal, pimenta do reino, cheiro-verde a gosto

5 azeitonas sem carogos picadas (30g)

1/2 lata de ervilha (1509)

1/2 lata de milho verde (150g)

100g de queijo prato em fatias

Modo de Preparo

Cozinhe o arroz como de costume. Para o preparo da PVT, coloque a agua
fervente com 1/2 cubo de caldo de carne dissolvido sobre a PVT e deixe
hidratar por 10 minutos. Depois de hidratada, sua quantidade duplica. Escorra a
agua e aperte a PVT para retirar o maximo de liquido. Em uma panela coloque
0 6leo e doure o alho e a cebola. Junte a PVT, os tomates, o caldo de carne
e os demais temperos, deixando refogar por alguns minutos. Junte um pouco
de agua, se necessario. Deixe cozinhar bem, até obter um molho consistente.
Acrescente ao refogado as azeitonas, as ervilhas e o milho verde. Misture o
arroz com a PVT e coloque em um refratario. Coloque as fatias de queijo prato
e leve ao forno médio para gratinar. Sirva em seguida.

Rendimento: 9 porgbes
Peso da porgéo: 130g
Valor calérico da porgdo: 152 kcal
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FAROFA DE RESIDUO DE SOJA

Ingredientes

2 colheres (sopa) de bacon picado (40g)
1 colher (sopa) de manteiga (20g)

1 colher (cha) de alho amassado (10g)

1 colher (sopa) de cebola picada (10g)

1 xicara (cha) de residuo de soja, obtido a partir do leite de soja (200ml)
(ver pagina 17)

1/2 xicara (cha) de milho verde (100g)

7 azeitonas sem carogos picadas (40g)
1 ovo cozido picado (60g)

1 colher (sopa) de salsa picada (10g)

1 pitada de pimenta-do-reino

Sal a gosto

Modo de Preparo

Frite o bacon na manteiga, acrescente o alho e a cebola e deixe dourar.
Reserve. Coloque o residuo de soja em uma frigideira e seque-o por 15
minutos. Adicione o bacon reservado e acrescente os outros ingredientes.

Misture bem e mantenha no fogo até que a farofa esteja pronta.

Dica
« Adicione os ingredientes de sua preferéncia para o preparo da farofa.

Rendimento: 7 porgbes
Peso da porgdo: 60g

Valor calérico da porgdo: 144 kcal
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SALGADINHO DE SOJA

Ingredientes

4 xicaras (cha) de agua (800ml)

1 colher (café) de bicarbonato de sédio

1 xicara (cha) de soja em graos (sem lavar) (160g)
2 xicaras (cha) de 6leo (4209g)

Sal a gosto

Modo de Preparo

Coloque 2 xicaras (cha) de agua para ferver. Quando estiver fervendo, adicione
1/2 colher (café) de bicarbonato de sddio e os graos de soja. Deixe ferver por
3 minutos em fogo brando e escorra a agua. Ponha o restante da agua para
ferver. Quando estiver fervendo, adicione o bicarbonato restante e os gréos de
soja escorridos. Ferva por mais 10 minutos em fogo brando. Escorra bem a
agua e frite os grédos em 6leo quente. Quando ndo houver mais espuma, retire
0s graos, escorra-os e salgue-os a gosto, ainda quentes.

Dicas
 Substitua o sal por glutamato monossdédico. Utilize os salgadinhos para o
preparo de frango xadrez no lugar do amendoim.

Rendimento: 13 porgbes
Peso da porgdo: 30g
Valor calérico da porgdo: 83 kcal
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HAMBURGUER

Ingredientes

1 xicara (cha) de PVT granular seca (proteina vegetal texturizada)
2 xicaras (cha) de agua fervente (400ml)

1 tablete de caldo de carne (159g)

300 gramas de carne moida

1 cebola média picada (1759)

2 dentes de alho moidos (6g)

3 colheres (sopa) de cheiro-verde picado (30g)
1 colher (cha) de hortela (5g)

1 colher (cha) de sal (5g)

1 colher (café) de pimenta-do-reino

1 gema (209)

1 fatia de pao de forma (21g)

2 colheres (sopa) de dleo (30ml)

Modo de Preparo

Coloque a PVT de molho em 2 xicaras (cha) de agua fervente com o caldo
de carne por 10 minutos para hidratar. Escorra a PVT e esprema para retirar
toda a agua. Adicione os outros ingredientes e misture bem, pressionando-os
até obter uma massa consistente. Faga hamburgueres do tamanho desejado e
frite-os em pouco 6leo, virando para dourar ambos os lados.

Rendimento: 20 porgbes
Peso da porgéo: 37g
Valor calérico da porgdo: 75 kcal

40



QUIBE VEGETARIANO

Ingredientes

1 xicara (cha) de trigo para quibe

4 xicaras (cha) de agua filtrada (800ml)

1 xicara (cha) de PVT seca granular (proteina vegetal texturizada)
1 tablete de caldo de carne (159)

2 colheres (sopa) de cebola picada (20g)

1 colher (sopa) de molho de soja (20ml)

1 gema (209)

Sal, salsa, hortela e pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

Modo de Preparo

Coloque o trigo de molho com 2 xicaras (cha) de agua filtrada por 4 horas (ou
de véspera). Coloque a PVT de molho por 15 minutos com 2 xicaras (cha) de
agua fervente com o caldo de carne. Escorra e esprema toda a agua do trigo
e da PVT. Junte todos os ingredientes, menos o azeite e misture bem. Pré-
aqueca o forno em temperatura baixa. Unte uma forma retangular com azeite,
coloque o quibe e pressione com o auxilio de uma colher. Leve para assar por
25 minutos.

Rendimento: 10 porgbes
Peso da porgéo: 90g
Valor caldrico da porgdo: 74 kcal
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FEIJAO DE SOJA

Ingredientes

1 xicara (cha) de gréaos de soja (sem lavar) (160g)
10 xicaras (cha) de agua (2L)

1 folha de louro

1 colher (sopa) de bacon picado (20g)

1/2 cebola pequena (809g)

2 dentes de alho médios (69)

1 colher (sopa) de dleo (15ml)

1 colher (cha) de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

Modo de Preparo

Coloque os graos de soja em 3 xicaras (cha) de agua fervente e ferva por 3
minutos. Escorra os gréos de soja e lave-os em agua fria. Deixe os graos de
molho em 3 xicaras (cha) de agua fria por 3 horas, aproximadamente. Lave
0s gréos novamente e cozinhe-os com 4 xicaras (cha) de agua com a folha
de louro por 1 hora, ou até ficarem macios. Em uma panela separada, refogue
o bacon, a cebola e o alho no 6leo e acrescente a soja cozida. Por ultimo,
acrescente o sal e a pimenta-do-reino. Deixe apurar por 10 minutos.

Rendimento: 7 porgbes
Peso da porgdo: 80g
Valor calérico da porgdo: 139 kcal
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SALADA DE SOJA

Ingredientes

1 xicara (cha) de gréaos de soja (160g)

4 xicaras (cha) de agua fervente (800ml)

1 tomate em cubos (110g)

1/2 pimentao verde pequeno em cubos (100g)
1/2 pimentao vermelho pequeno em cubos (100g)
1/2 pimentdo amarelo pequeno em cubos (100g)
1/2 cebola média picada (80g)

5 colheres (sopa) de vinagre (50ml)

1 folha de louro

Cheiro-verde, cebolinha e hortela a gosto

Sal

Azeite a gosto

Modo de Preparo

N&ao lave os graos de soja em agua fria. Coloque-os diretamente em 2 xicaras
(cha) de agua fervente e ferva por 3 minutos. Escorra os graos e coloque-os de
molho em agua fria por 3 horas aproximadamente. Lave os gréos novamente e
cozinhe-os com 2 xicaras (cha) de agua por 30 minutos ou até ficarem macios.
Misture a cebola, o tomate, os pimentdes em cubos e a soja temperada com as
ervas, o vinagre, sal e azeite a gosto.

Rendimento: 12 porgbes
Peso da porgdo: 60g
Valor calérico da porgdo: 82 kcal

44



SALADA DE TOFU

Ingredientes

1/2 xicara (cha) de queijo de soja (tofu) cortado em cubos
2 colheres (sopa) de molho de soja (20ml)

1 colher (cha) de gengibre picadinho (5g)

1 colher (cha) de cebolinha picada (5g)

Modo de Preparo
Arrume o tofu em um recipiente e regue com molho de soja. Em seguida
coloque o gengibre e depois a cebolinha. Sirva gelado.

Rendimento: 2 porgbes
Peso da porgédo: 40g
Valor calérico da porgdo: 69 kcal
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SOPA DE TOFU COM
MOLHO DE SOJA

Ingredientes

2 xicaras (cha) de agua (400ml)

1/2 xicara (cha) de molho de soja (200ml)

1 pitada de agucar

1/2 xicara (cha) de queijo de soja (tofu) picado
2 ovos (1209)

1 colher (sopa) de cebolinha picada (10g)

Modo de Preparo

Ferva a agua com o molho de soja. Adicione o acucar, o tofu e os ovos
ligeiramente batidos, mexa e cozinhe por 2 minutos. Adicione a cebolinha e
sirva quente.

Rendimento: 7 por¢gbes
Peso da porgdo: 1009
Valor calérico da porgdo: 46 kcal
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XADREZ DE CARNE DE SOJA

Ingredientes

1 xicara (cha) de PVT em pedagos (proteina vegetal texturizada)
1 %2 xicara (cha) de agua filtrada (300ml)

1 tablete de caldo de galinha (159g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)

1/2 cebola em cubos médios (80g)

1 xicara (cha) de pimentéo verde (150g) em cubos médios

1 colher (cha) de amido de milho (5g)

1/3 xicara (ch&) de molho de soja (60ml)

1/4 xicara (cha) de amendoim torrado sem sal (45g)

Modo de Preparo

Deixe a carne de soja de molho em agua quente com o caldo de galinha
dissolvido, por 10 minutos para hidratar. Escorra e esprema. Corte cada pedago
de carne em duas partes. Em uma frigideira grande aqueca o 6leo e refogue a
cebola e o pimentao, adicione a carne de soja e misture bem. Dissolva o amido
de milho no molho de soja e adicione ao refogado. Refogue por 2 minutos,
desligue o fogo e misture os amendoins.

Dica

« Utilize pimentbes coloridos para obter um prato ainda mais bonito.

» Os amendoins podem ser substituidos pelo salgadinho de soja.
(ver pagina 37)

Rendimento: 5 por¢gbes
Peso da porgéo: 80g
Valor calérico da porgdo: 139 kcal
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TOFU COM CARNE MOIDA E MOY-
ASHI

Ingredientes

2 xicaras (cha) de broto de feijao (moyashi)
1 colher (sopa) de dleo (15ml)

1 dente de alho amassado (39)

1 colher (sopa) de cebola picada (10g)

1 xicara (cha) de carne moida (200g)

1 colher (café) de gengibre ralado

1 Y2 xicara (cha) de queijo de soja (tofu) - (300g)
1/4 xicara (ch&) de molho de soja (50ml)

1 colher (sopa) de amido de milho (15g)
1/4 xicara (cha) de agua filtrada (50ml)

Modo de Preparo

Lave o moyashi em agua corrente. Reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e
doure o alho e a cebola. Acrescente a carne moida e o gengibre e deixe refogar.
Adicione 0 moyashi, mexa e deixe cozinhar por 3 minutos. Junte o queijo de
soja (tofu) cortado em cubos, 0 molho de soja com o amido de milho dissolvido
na agua e mexa por 3 minutos ou até formar um caldo grosso. Sirva quente.

Rendimento: 12 porgbes
Peso da porgéo: 80g
Valor calérico da porgdo: 86 kcal
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