> Oscozinhedurante 2-4 minutosassim o gosto forte
de feljao desaparece

> Brotos sdo um produto fresco e devem ser
comidos logo ou eles deterioraréo

Além de ser rico em proteina, sojatem propriedades
anicos que g udam seu corpo manter o nivel deinsulina
fixa até melhor que outra comidas ricas em proteina
como carne de boi ou galinha.

Em cima disto soja tem outra vantagem - contém
isoflavones que sdo substanci as sd achado em plantas
gue gjuda o corpo lutar contra doencas.

Significa que soja € uma fonte boa de impulsionar o
sistemaimune.
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Como fazer leitede Soja, iogurtee
brotosde soja

ldéia

A idéiaé dispersar o sistema produzir leite e iogurte
de soja. Soja contém muita proteina e o leite feito
deles é um substituto bom quando leite de vaca néo
esta disponivel.

O objectivo também é dispersar o uso geral de soja
na comida.

I ntroducéo

Soja esta cultivado no mundo inteiro em climas
temperados e tropicais. Sementes sdo faceis de
adquiriramaioriadoslugareseeles séo facei screscer.
Uma vantagem cultivar soja € que iguais outros
legumesfertilizaaterracom nitrogénio por causadas
bactérias que vivem em nddulos nas raizes. Estas
bactérias usam nitrogénio do ar efazem nutrientesque
aplantaprecisafazer proteinas. Asbactérias ndo estéo
sempre naterrae entéo é precisainocular as sementes.
Tem que achar um lugar onde a soja tem os nédul os.
Se vocé aperta ou abre os nodul os eles deveriam ser
vermelhos dentro - entdo estaterra e melhor usar.

Misture aterracom aguae mergul haas sementes antes

dos semear.
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Como fazer betosdesoja

Podem se comer brotos de soja como um legume
cozinhado. Eles sdo usados em sopas ou saladas.
Quando brotar um pouco de acUcares especiais S&0
usados pela planta de soja - isto reduz problemas de
ar no intestino e produz VitaminaC.

> Mergulhaasojadurante um noite em égua

> Os cologue num recipiente coberto na escuridéo

> Molhadiariamente com agua paraos manter fresco
e humido, maselesndo deveriam ser cobertoscom
agua

> Depois cinco a dez dias os brotos sera duas
polegadas (5 cm)

Shima ou sadza estd a comida principal na maior
parte de Africa de Sul. Usando produtos de soja junto
com milho melhorara muito o nivel de nutri¢do
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O leite de soja também pode ser feito em iogurte
usando a cultura de iogurte normal. logurte € feito
guando algumas bactérias especiais crescem no leite.
Eles produzem mais proteinas e também previnem
bactériasmalignas crescer em seusintestinos. Pesquise
na Tanzénia achou gque criangas que comem mingau
fermentada com as mesmas bactérias (togwa) tenha
muito menos incidéncias de diarreia que os comendo
mingau normal. Incidéncias de diarreiaeram quase a
metade no grupo que comeu togwa.

Outra vantagem é que este processo faz nutrientes
como ferro efosfato maisfacil assimilado pelo corpo.
Estes minerais sGo muito importantes para criancas
crescentes para produzir sangue e 0Ssos.

logurte de soja € produzido é distribuido a muitas
criancas em Cuba.

> Deixeoleiteesfriar para30° (quando pdsumagota
na pele e ndo pode sentir isto como quente ou
frio)

> Someum colheradade culturadeiogurte (primeiro
tempo vocé tem que comprar ou obter de alguém
- dali em diante usao iogurte jafeito)

> Detenhanum recipientelimpaefechado numlugar
morno (ao sol) durante meio dia

> Coma com frutas, em saladas, mel ou acucar.
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Os nodulos fixando Nitrogénio

Soja é principalmente usado para producéo de 6leo e
0s residuos usados para alimentar animais.

N&o é normal simplesmente cozinhar soja. Algumas
razdes sdo 0 tempo longo necess&rio para suavizar
sojaparaosfazer em comidaagradavel, e problemas
com ar intestinal devido aos agUcares sollveis.

Mas facilmente € possivel mudar isto e fazer sojaem
comida bom e saudével.

Soja merece ser dispersado mais como uma parte
importante da comida porque:

> cultivar sojafertilizaaterra
> sojacontém mais proteina que outrosfeijoes - até
40%
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> leite feito de soja € t&o bom para criancas como
leitedevaca

L eite de sojaésimplesfazer e ndo precisade qual quer
equipamento especial. Neste modo é possivel dar leite
acriancas crescentes que precisam de muitaproteina.

|nstrucao

Como fazer leite de soja

> Deixe1-2 xicarasde sojaencharcar umanoite com
3-5 xicaras de agua

> Diaque vem enxagua os feijoes com agualimpa

> Osfervaaprox. 10 minutosentdo dreno foraaagua

> Moaasojamisturado com mesmaquantiade agua
fervente

> Vertaamisturapor um peneiraou pano limpo para
adquirir oleite

> Aperte a bolsa para adquirir tanto leite quanto
possivel. Some mais aguafervente paraadquirir o
resto

> Aquece o leite com muito cuidado

> Fervadurante 10 minutos enquanto mexendo

> Beba quente ou deixe esfriar. Se vocé tem mel,
gengibre ou aglcar pode mistura para adocicar
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A razo por ferver o leite & diminuir o gosto forte de
feijdo. Também remove um pouco de agucares
especiais que d&o ar nos intestinos.

O materia que permanece depoisdeextraccao deleite
de soja (polpa de soja ou okara) é nutritivo como o
leite de soja. E um produto fresco e ndo pode ser
guardado muito tempo. Cozinhajunto com legumese
especiarias como nas receitas dos Restaurantes TCE.

Moendo a soja com agua fervendo




