e 3 colheres de farinha de trigo.

Modo de Preparo: Derreter a margarina, retirar do fogo e
juntar a farinha de trigo, misturando bem; Acrescentar o
leite de soja quente aos poucos e misturar bem. Levar ao
fogo e cozinhar, mexendo sempre até tomar consisténcia.
Para fazer suflé, usar a receita do molho branco grosso,
acrescentar a gema e a clara batida em neve e as verduras
cozidas, galinha ou carne picados, levando ao forno (180°C)
para corar.

BOLO DE EXTRATO DE SOJA COM SABOR
Ingredientes:

e 100g ou 3 colheres (sopa) de margarina;

e 2 xicaras de agucar;

° 5 ovos;

e 17 xicaras de maisena;

e 1Y xicaras de farinha de trigo;

e 1 xicara de pd de Extrato de soja com sabor;
e 1% colher (sopa) de fermento em po;

e 1 xicarade agua.

Modo de Preparo: Bater as gemas, o aglicar e a margarina.
Peneirar os ingredientes secos, misturando aos poucos com
agua. Misturar as claras em neve. Colocar em uma forma
untada e polvilhada em forno médio (200 a 300°C) por
aproximadamente 30 minutos.

BOLO DE LARANJA
Ingredientes:

e 3 colheres (sopa) de margarina;

e 2 xicaras de agucar;

e 4 o0vos;

e 1xicara de suco de laranja;

e 17 xicara de maisena;

e 1Y% xicara de farinha de trigo;

e 1 colher (sopa) rasa de fermento em po;
e 1 pitada de sal.

Modo de Preparo: Bata a margarina com o agucar e as
gemas até obter um creme esbranquigado. Junte o suco de
laranja e bata bem. Acrescente a maisena, a farinha, o
fermento e o sal. Adicione as claras em neve, misturando
com cuidado. Leve ao forno em forma untada.

BOLO D’ AGUA
Ingredientes:

e 2xicaras de agucar;

e 2 xicaras de farinha de trigo;

e 4 o0vos;

e 12 colheres (sopa) de agua;

e 1 colher (chd) de fermento em pad.

Modo de Preparo: Bata as gemas com o aglcar. Acrescente
aos poucos a farinha e a agua; depois o fermento. Por
ultimo, misture delicadamente as claras batidas em neve.
Leve ao forno médio ja pré-aquecido, numa forma untada e
polvilhada com farinha.

Notas:

1. Verificar atentamente a composigdo dos
alimentos industrializados. Nao
consumir, se entre os ingredientes tiver
leite e derivados (queijo, margarina,
nata, manteiga, ...) e lactose.

2. Havendo duvidas quanto a composi¢ao
do alimento, nao utilize.

3. Nao devem ser consumidos remédios na
forma de comprimidos.
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CREME DE LEITE DE SOJA

Ingredientes:

e  Ylitro de leite de soja fresco;

° 1 ovo;

° 1 pitada de sal;

e 3 colheres (sopa) de agucar;

e 2 colheres (sopa) de amido de milho.

Modo de Preparo: Ponha para ferver % litro de leite de
soja. Adicione 1 pitada de sal. Junte aglcar e um ovo
batido. Quando ferver, junte 2 colheres de amido de milho,
misturando bem. (Soja Mac)

FLAN DE CHOCOLATE
Ingredientes:

e % xicara de agucar cristal;

e Y xicara de fécula de batata ou maisena;

e 1 pitadadesal;

e Y xicara de leite de soja em po;

e 4 colheres de sopa de chocolate em p¢;

e 1 colher de sobremesa de gelatina em pd sem
sabor;

e 2 xicaras de agua;

e 2 colheres (sopa) de margarina;

e 1 colher (café) de esséncia de baunilha.

Modo de Preparo: Coloque todos os ingredientes em uma
panela, misture bem e cozinhe em fogo baixo, mexendo
sempre até engrossar. Desligue o fogo e acrescente a
esséncia de baunilha e margarina. Coloque em tagas para
sobremesa, espere esfriar e leve a geladeira.

ARROZ DOCE SEM LEITE
Ingredientes:

e 2 xicaras de cha de arroz cru, lavado e escorrido;
e  8xicaras de cha de leite de soja;

e 3 xicaras de cha de agua;

e 4 colheres de cha de casca de lim3o ralada;

e 2 e Y xicaras de cha de agucar;

e 1 colherdechadesal;
e 150g de coco ralado.

Modo de Preparo: Em uma panela grande, coloque 3
xicaras de cha de agua e 4 xicaras de cha de leite de soja
para ferver. Quando estiver fervendo, adicione 2 xicaras de
cha de arroz previamente lavado e escorrido. Assim que o
arroz estiver quase cozido, junte o restante do leite de soja,
0 aglcar, o coco ralado, o sal e as raspas de limdo. Retire do
fogo quando o arroz estiver bem macio. Sirva frio ou
gelado.

TORTA DE BANANA SEM LEITE
Ingredientes:

e 2 bananas nanicas maduras;

e 2xicaras de cha de farinha de trigo;
e 2 xicaras de cha de farinha de soja;

e 1 xicara de cha de agucar;

e 3 0vosinteiros;

e 1 colher de sopa de fermento em pg;
e 150g de manteiga

Modo de Preparo: Misturar o aglcar, as farinhas, o
fermento e peneirar, juntar a margarina e preparar uma
“farofa” esfregando os ingredientes com as maos. Untar
uma assadeira com margarina e polvilhar com farinha de
trigo. Colocar metade da “farofa” e cobrir com as bananas
cortadas em trés partes (no sentido do comprimento).
Cobrir com o restante da “farofa”, sem apertar. Bater
quatro ovos inteiros, como se fosse fazer uma omelete, ir
colocando sobre a ultima camada, com ajuda de um garfo.
Polvilhar com canela em pdé e, levar ao forno em
temperatura média, por cerca de 25 minutos.

PUDIM DE COCO
Ingredientes:

e 2 Yxicaras de agucar;

e 4 0vos;

e 2 colheres de sopa de maisena;

e 6 colheres de sopa de p6 de Soymilke banana;
e 2 Yxicaras de agua;

e 1% xicaras de cOco ralado;
e 1 xicara de agUcar para caramelar.

Modo de Preparo: Diluir o Soymilke de banana na dagua;
Bater as gemas com agucar; Bater as claras em ponto de
neve; Na mistura de gemas de agucar acrescentar o
Soymilke de banana diluido, a maisena e c6co ralado;
Misture bem; Acrescentar as claras batidas; Levar para
assar em banho-maria em forminhas carameladas com
acucar, por cerca de 40 minutos (observar que a dgua para
banho-maria esteja fervendo ao ser colocado no forno a
180°C).

PANQUECAS DE LEITE DE SOJA
Ingredientes:

e 2 xicaras de farinha de trigo;

2 ovos batidos;

3 xicaras de leite de soja diluido;
e 2 colheres de soja de dleo;

e  Salagosto.

Modo de Preparo: Misturar parte do leite com os ovos
batidos; Peneirar a farinha e o sal, misturar aos ovos
cuidando para que ndo embolote; Adicionar o éleo e
lentamente o restante do leite, batendo sempre. Fritar as
panquecas em frigideira com 6leo quente; Rechear com
salgado (guisado, verduras) ou doce (geleias, goiabada).

MOLHO BRANCO / SUFLE
Ingredientes:
RALO
e 1 xicara de Soymilke diluido (200ml| de agua com
2 colheres (sopa) de pd);
e 1 colher de sopa de margarina;
o 1 colher de sopa de farinha de trigo.

GROSSO

e 1 xicara de Soymilke diluido;
e 3 colheres de margarina;



