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I O SOJA É UM ALIMENTO DE ALTO VALOR NUTRITITO 

A PROTEÍNA DE UM QUILO DE SOJA EM GRAO- 
CORRESPONDE A; 

. 5 dúzias de ovos 

r. soja 

. 2 quilos e 200 gramas de carne 

. 15 litros de leite 

. 2 quilos de feijão comum 

. 1 quilo e meio de queijo 

c 
O SOJA DÁ SAÚDE E ENERGIA 

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

O soja serve para o cafe, o almoço, o jantar e mesmo para as 
sobremesas. 

o soja 
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O soja assemelha-se à carne, ovos e leite, 
pelo seu alto valor nutritivo. Mesmo as- 
sim, deve ser aproveitado para substituir, 
esses alimentos, quando escasseiam. 
O sabor do soja e suave e agradãvel. Pode 
ser utilizado verde, seco ou reduzido a fa- 
rinha. Considerando o seu baixo custo e a_l 
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 o soja de cor amarelo claro. 

use, portanto, soja na alimentação 



| LEITE DE SOJA | 

Ingredientes 
2 xícaras de feijão soja 
6 xícaras de ãgua 
2 colheres de sopa de açúcar 
Meia colher de cha de sal 
3 pedacinhos de canela em rama 
Modo de fazer 
1. Escolha e lave bem o feijão soja. 
2. Ponha de molho durante 10 a 12 horas em agua. 
3. Escorra a agua e retire a pele. 
4. Moa os grãos na maquina de moer carne. 
5. Junte 3 copos de agua para cada copo de massa. 
6. Leve ao fogo para ferver junto com a canela. 
7. Logo que levantar a fervura, ponha um pouco de gua fria. 

Faça isso mais duas vezes. 
8. Retire do fogo e coe num saquinho de algodão ou pelúcia, espre- 

mendo bem. 
9. Junte o sal e o açúcar. 
10. Sirva frio ou use em lugar do leite de vaca, no cafe ou quandoft 

zer qualquer outro alimento. 

| DOCE DE LEITE DE SOJA | 
Ingredientes 
1 litro de leite de soja 
800 gramas de açúcar 
3 casquinhas de canela 
1 ovo 
Modo de fazer 
1. Junte os ingredientes e leve ao fogo brando. 
2. Mexa seguidamente ate ficar como o doce feito com leite de va- 

ca. 
3. Depois de dar o ponto, junte o ôvo batido, deixando ferver lige_i 

ra mente. 

| BOLINHOS DE CARNE E SOJA | 

Ingredientes 
2 xícaras de agua 
2 pães pequenos 
1 xícara de farinha de soja ou grão bem moido 
250 gramas de carne moida 
1 ôvo batido 
Meia cebola 
Sal e tempero a gosto 
Modo de fazer 
1. Molhe os pães nas 2 xícaras de ãgua. 
2. Passe os pães e a cebola na maquina de moer. 
3. Junte nessa massa o restante dos ingredientes, misturando bem. 
4. Faça os bolinhos e frite em gordura quente. 

| SALADA DE GRÃOS SfcCOS DE SOJA | 

Ingredientes 
1 xícara de grãos de soja 
1 molho de agrião 
2 cenouras cruas e raladas 
Molho para salada 
Modo de fazer 
1. Deixe o soja de molho durante 10 a 12 horas. 
2. Escorra a agua; retire a pele. 
3. Cozinhe o soja. 
4. Misture o soja cozido ao molho de tempero deixando descansar 

por meia hora. 
5. Organize a salada na travessa. Coloque o agrião ao redor. De- 

pois, ponha a cenoura ralada e a soja. 


