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CONHEÇA O VALOR DA SOJA 

A • ' A soja e alimento muito valioso porque contem 

muitos dos elementos nutritivos necessários ao corpo huma 

no. É alimento barato e fácil de preparar. Com soja e pos- 

sivel fazer grande numero de pratos salgados e doces. 

A • * A soja contem quase tudo o que o coipo humano 

precisa para crescer, ficar forte e manter-se em forma. 

Voce quer ver? A soja tem PROTEÍNAS,. H1DRA 

TOS DE CARBONO., GORDURAS, VITAMINAS E MINERAIS." 

Vamos agora ver o que cada um destes alimen- 

tos faz para o corpo. 

As PROTEÍNAS servem para a íoimaçao e re- 

paração dos tecidos do corpo. Elas fornecem material p, . o 

crescimento e a reconstrução da pele dos musculos. do san 

gue e dos nervos. E ainda desempenham outras funções im- 

portantes no corpo humano para o seu bom funcionamento ge- 

ral. 

Ha diversos tipos de pro+emas. As proteínas da 

soja sao do tipo quase completo isto quer dizer que elas sao 

proteinas quase tão valiosas como as do leite e dos ovos A 

soja e liquissima em PROTEÍNAS. 

A soja; pelo que oferece em quantidade de pro- 

teínas, apresenta-se, comparativamente a outros alimentos, 

nas seguintes proporçoes: 

ALIMENTE-SE MELHOR E ECONOMIZE DINHEIRO 

USANDO A SOJA E SEUS DERIVADOS NA SUA ALI- 

MENTAÇÃO 
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SOJAl 

1 kg de soja 

corresponde a; 

2 kg de 

feijão 

c omum 

a -A 

FEIJÃO 

2,200 kg 

de carne 0 

carne 

5 dz de ovos 

, »«'V " ^ 

znKSBs 

ovos 

^ 1, 500 kg 

de queijo 

queijo 

Ltl® lílTí Lt> leit l£l 

1 2 litros 

de leite 

PREPARE PRATOS COM SOJA. VOCÊ ESTARÁ CONSU- 

MINDO PROTEÍNAS, VITAMINAS E MINERAIS - ELE- 

MENTOS INDISPENSÁVEIS A UM ORGANISMO FORTE E 

SADIO. 
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As GORDURAS e os HIDRATOS de CARBONO, 

também presentes na soja, servem para dar calor e energia 

ao corpo. Dai vem a força para o trabalho, para a ação, mo- 

vimento e vida. 

A soja tem VITAMINAS dos tipos A, B e C. 

As VITAMINAS sao necessárias ao bom funcio- 

.namento do corpo e para manter a saúde. 

A VITAMINA A ajuda ao crescimento do corpo, 

na formação e conservação dos dentes, protege e fortifica a 

pele, os cabelos e os olhos e aumenta a resistência do corpo 

contra doenças. 

A VITAMINA B abre o apetite, ajuda a digestão, 

mantém a força dos musculos e dos nervos, 

A VITAMINA C serve para conservar em boas 

condições as gengivas, os ossos, as veias e os musculos. Da 

resistência contra infecçoes e ajuda na cicatrizaçao de feri- 

mentos 

Vamos ver agora quais os MINERAIS que a soja 

tem e para que servem, Um deles e o FERRO. Ele entra na 

formação dos globulos vermelhos do sangue e na construção 

de todas as células do corpo. Quando falta FERRO na nossa 

alimentação, o sangue fica "fraco"; isto significa que ficamos 

sempre cansados e por fim com anemia. 

O FÓSFORO e outro mineral que esta presente 

na soja. Entra na formação dos musculos e dos nervos. Quaii 

do não há fósforo n a alimentação os sinais sao estes: pernas 

arqueadas ou outra deformação dos ossos, maus dentes, crejs 

cimento retardado e musculos mal desenvolvidos. 

E ainda temos o CÁLCIO na soja. Este mineral 

é indispensável na formação dos ossos e dentes e ao bom fun. 

cionamento dos musculos e nervos. Serve para regularizar as 

batidas do coraçao e a coagulaçao do sangue. 

O FÓSFORO E O CÁLCIO estão presentes na s_o 

ja em pequenas quantidades. 
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A SOJA COMO ALIMENTO 

A soja e uma leguminosa e, como tal, se define 

como "grãos que dao em vagens". 
/» ^ 

Ela veio para ca trazida da China e do Japaoe de. 

outros países do Oriente, onde e muito usada. 

No Brasil, o estado produtor de soja e oRioGran 

de do Sul, sendo que a maior produção esta na região do Alto 

U ruguai. 

Com a soja você pode preparar o LEITE DE SO- 

JA que serve para ser tomado puro ou misturado com outros 

alimentos, O leite de soja não substitui integralmente o lei- 

te animal por ter menos cálcio e fosforo que este. 

A massa de soja que sobra do preparo do leite 

pode ser usada para fazer croquetes, sopas, bolinhos epáes. 

CULPADOS NO PREPARO DA SOJA 

O grão da soja, como o leite da soja e a farinha 

não podem ser utilizados crus por seu mau gosto e por se- 

rem de difícil digestão. Depois de cozidos, estes alimentos 

sofrem mudanças que os tornam agradaveis ao paladar. 

O primeiro cuidado que se deve ter com a soja, 

para usa-la na alimentação, e lavar bem os grãos deixa-los 

de molho de um dia para outro, aproveitando para ocozimen 

to essa mesma agua. 

TENHA UMA ALIMENTAÇÃO NUTRITIVA E 

BARATA USE A SOJA COMO ALIMENTO 
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PREPARANDO PRATOS COM SOJA 

_ * ^ 
Ja que voce sabe uma porção de coisas sobre a 

soja, o melhor e aprender a utiliza-la na alimentação, prepa- 

rando pratos gostosos e nutritivos. 
» 

A soja torna-se mais agradãvel ao paladar e a- 
inda mais nutritiva, quando preparada com carne, ovos, man 

teiga, vegetais e outros alimentos. 

Vamos, pois, as receitas, começando com o 

LEITE DE SOJA 

Ingredientes; 

1 copo de soja em grão 

agua 

3 colheres de sopa de açúcar 

1/2 colher de cha de sal 

Modo de fazer: 

1. Escolha e lave a soja. 

2. Deixe de molho em 1 litro de agua durante 10 a 12 horas. 

3. Depois desse tempo, retire toda a agua. 

4. Descasque a soja. 

5. Passe pela maquina de moer carne. 

6. Para cada copo de massa de soja, junte 3 copos de agua. 

7. Leve esta mistura ao fogo, mexendo de vez em quando. 

8. Quando esta massa levantar fervura, despeje sobre ela 

um pouco de agua fria. Deixe levantar a fervura por 3 

vezes, usando o mesmo processo. 

9. Passe o leite por um pano fino e limpo. 

10. Junte ao leile o açúcar e o sal. 

11. Conserve o leite em lugar fresco e limpo. 
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AMBROSIA DE SOJA 

Ingredientes: 

1 copo de água 

l/Z litrodeleite de soja 

l/Z dúzia de ovos 

3 copos de açúcar 

1 colher de chá de raspa 

de limão 

l/Z colher de sopa de su 

co de limão 

Modo de Fazer: 

1. Faça uma calda com o açú- 

car e a agua. 

Z. Junte o leite, o suco de li- 

mão, os ovos batidos e a ras 

pa de casca de limão. 

3. Deixe no fogo ate o ponto,me 

xendo de vez em quando pa- 

ra nao queimar. 

CROQUETES DE SOJA 

Ingredientes: 

Z xícaras de resííduos de 

soja cozido 

Z ovos 

1 colher de chá de sal 

Z colheres de sopa de ce 

bola, salsa e pimenta 

picadinhos 

1 pires de queijo ralado 

farinha de trigo ate dar 

forma aos croquetes, 

farinha de rosca ou farinha 

de milho. 

1, Misture aos resíduos de so 

ja, a salsa, a cebola, a pi- 

menta e o sal. 

Z. Junte 1 ovo e o queijo ralado. 

3. Misture esses ingredientes 

e va juntando aos poucos a fa 

rinha de trigo p/ligar 

4 Forme bolinhas e passe no o 

vo e na farinha de rosca ou 

de milho. 

5 Aqueça gordura e coloque os 

bolinhos a fritar, até que to 

mem uma cor castanha. 

MOLHO FRANCÊS 

Ingredientes: 

Z colheres de sopa de azei 

te 

1 colher de sopa de vinagre 

i/4 de colher de chá de sal 

l pitada de pimenta do reino 

Modo de Fazer: 

1. Junte todos os ingredientes 

e bata bem ate que a mis- 

tura engrosse. 
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SALADA DE GRÃOS SECOS DE SOJA 

Ingredientes: 

1 xícara de grãos de soja 

cozidos e descascados 

molho francês 

1 molho de agrião 

2 cenouras cruas e raladas 

Modo de fazer: 

1,Deixe a soja de molho de um 

dia para outro, descasque e 

cozinhe. 

2. Misture os grãos cozidos - 

com o molho francês e deixe 

descansar meia hora. 

3, Arrume o agrião a volta de uma travessa. 

4. A seguir, arrume'a cenoura e os grãos de soja no centro 

da travessa. 

ENSOPADO DE SOJA 

Ingredientes; 

2 xícaras de soja em grão 

l/4 de quilo de lombo de 

porco 

1 pedaço de toucinho defu- 

do 

1 pedaço de língua ou char 

que 

1 pedaço de lingüiça 

1 litro de agua 

cebola 

pimenta 

sal 

Modo de fazer: 

1.Lave bem a soja 

2.Coloque a soja na agua du- 

rante a noite 

3.Cozinhe durante 3 horas na 

mesma agua em que fie ou de 

molho. 

4. Junte o lombo, o charque e a 

lingüiça cortados em peda- 

ços pequenos. 

5. Junte a cebola, pimenta e o 

sal. 

6.Deixe ferver meia hora. 

SOPA CREME DE SOJA 

Ingredientes: 

2 colheres de sopa de man- 

teiga 

2 colheres de sopa de fa- 

rinha de trigo 

1 colher de cha de sal 

3 xícaras de leite 

1 xícara de soja cozido, pas 

sado na maquina de moer 

carne 

1 xícara de caldo de carne 

1 colher de sopa de salsa picada. 

Modo de fazer: 

1. Misture a gordura, a farinha 

e o sal 

2. Junte o leite e leve ao fogo 

ate que a farinha fique bem 

cozida, 

3. Junte a massa da soja o cal 

do de carne e a salsa, 

4.Sirva quente com torradas 

ou pao frito. 



PAO misto de soja 

Ingredientes: Modo de Fazer; 

1 colher de sopa de iermen 1.Coloque o fermento o açu- 

to seco granulado cai e 10 colheres de sopa de 

2 colheres de sopa de açu- agua morna numa vasilha, 

car ^ 2,Deixe a mistura repousar en 

3 xícaras de água quanto trabalha com os ou~ 

6 3/4 xicaras de farinha de tros ingredientes. 

tiigo 3, Junte as farinhas peneiradas 
1 1/2 xícara de farinha de e o sal. 

soja 4, Junte a gordura derretida, 

2 colheres de sopa de sal 5. Junte o restante de água mor 

2 colheres de sopa de gor - na aos poucos, ate' que amas" 

dura sa fique igual. 

ò. Por último, junte o fermento 

. solvido com a água morna e o açúcar. 

7, Amasse bem ate que a massa fique lisa 

8, Deixe crescer o dobro (mais ou menos 2 horas e meia), 

9, Coloque nas formas, deixando sm repouso mais meia ho- 

ra , 

10. Leve a assar cm forno médio duiante 45 minutos mais ou 

menos 

11, Essa massa dá para 2 paes de l/2 kg, 

BOLINHOS DE CARNE E SOJA 

Ingredientes; 

1 cebola 

2 páes pequeno molhados e 2 l/2 xícaras de água 

1 xícara de farinha de soja 

250 gramas de carne moida 

1 ovo batido 

sal 

pimenta do reino 

Modo cie Fazer; 

1. Passe na maquina de moer os páes e a cebola, 

2. Junte a massa assim obtida o lesiante dos ingredientes 

misturando bem 
3. Faça os bolinhos e frite em gordura quente. 
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