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| A SOJA Ê UM ALIMENTO DE ALTO VALOR NUTRITITol 

A PROTEÍNA DE UM QUILO DE SOJA EM GRÂO- 
CORRESPONDE A: 

. 5 dúzias de ovos 

. 2 quilos e 200 gramas de carne 

. 15 litros de leite 

. 2 quilos de feijão comum 

. 1 quilo e meio de queijo 

| POR ISSO | 

A SOJA PA SAÚDE E ENERGIA 

Crie, portanto, um bom habito. Use soja nas suas refeições. 

A soja serve para o cafe, o almoço, o jantar e mesmo para as 
sobremesas. 
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A soja assemelha-se a carne, ovos e leite, 
pelo seu alto valor nutritivo. Mesmo as- 
sim, deve ser aproveitado para substituir, 
esses alimentos, quando escasseiam. 
O sabor da soja e suave e agradavel. Pode 
ser utilizado verde, seco ou reduzido a fa- 
rinha. Considerando o seu baixo custo e al 
to valor nutritivo, oferece inúmeras possi- 
bilidades no que se refere a preparação de 
refeições saborosas e nutritivas. A varie- 
dade mais indicada para uso na Alimenta- 
ção e a soja de cor amarelo claro. 
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FARINHA DE SOJA 
Ingredientes 

Soja em grão 
Modo de fazer 

1. Escolha e limpe a soja 
2. Torre a soja na frigideira ou no forno 
3. Quando os grãos estiverem dourados, passe 

pela maquina de moer carne, que tenha a pje ça fina 
4. Peneire a farinha 
5. Guarde em vasilha bem fechada 

PUDIM SALGADO DE SOJA 

Ingredientes 
2 xícaras de massa de soja cozida 
2 ovos batidos 
1 xícara de farinha de rosca 
2 colheres de sopa de cebola picada 
1 xícara de tomate picado sem as peles 
sal e pimenta, cebolinha verde e salsa 
2 colheres de sopa de toucinho picado 
manteiga para untar a forma 

Modo de fazer 
1. Frite o toucinho e junte a cebola, o toma- 

te, sal, pimenta, cebolinha verde e salsa 
2. Misture a massa de soja, oe ovos batidos, 

a farinha de rosca e os temperos 
3. Coloque numa fôrma untada, cubra com fari- 

nha de rosca e asse em forno quente 

PAO RÁPIDO DE SOJA 
Ingredientes 

2 xícaras de farinha de soja 2 xícaras de farinha de trigo 
1 colher de chi de sal 1 colher de sopa de manteiga ou banha 
1 xícara de igua 
4 ovos 3 colheres de chi de fermento em pó 

Modo de fazer 
1. Misture a farinha de soja, a de trigo, o 

sal, o fermento em pó, a manteiga, a igua e as gemas. Âmasse bem. 
2. Em seguida, junte as claras batidas em ne- 

ve 3. Deixe crescer a massa de 15 a 20 minutos 
4. Coloque a massa em fôrma untada e leve ao 

forno 
5. Sirva quente 

PAEZINHOS DE SOJA 
Ingredientes 

3 ovos 2 xícaras de farinha de trigo 
1/2 xícara de farinha de soja 
1 xícara de fubi 1 colher de sal (cha) 
1 xícara de açúcar 
4 colheres de chi de fermento em pó 2 colheres de sopa de manteiga 

Modo de fazer 
1. Misture e peneire a farinha de trigo e a 

farinha de soja 
2. Bata as claras em neve e junte as gemas e 

o açúcar, batendo sempre 
3. Misture, então, as farinhas peneiradas, o fubi, a manteiga, o sal e o fermento 
4. Âmasse muito bem 
5. Se a massa ficar muito seca, junte um pou- co de leite morno 
6. Faça os pãezinhos e coloque em tabuleiro ou fôrma untada e polvilhada, e leve ao foi: 

no quente 


