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INTRODUCCION

La Corporaciéon Colombiana
de Investigacién Agropecuaria
-CORPOICA- viene promo-
viendo el uso de la soya en la
alimentacién humana, por ser
fuente importante de proteina,
de bajo costo y alto beneficio
sobre la salud. El grano de
soya contiene en proteina 35-
45%, carbohidratos 34%, gra-
sas 18-22%, Calcio, Hierro,
Fésforo y vitaminas A, B y D.
La proteina vegetal concentra-
da en el grano posee |os nue-
ve aminodcidos que se en-
cuentran en la carne, pollo,
leche y pescado.

Ante la carencia mundial de
proteina, los altos niveles de
miseria y los problemas eco-
nomicos actuales, la soya se
constituye en una excelente
alternativa de alimentacion
para la humanidad, por cuan-
to es de bajo costo y puede

suplir la proteina animal. El
consumo de soya es impor-
tante en los periodos de cre-
cimiento, embarazo, lactancia
y en general, en todas las eda-
des, ya que es el unico grano
que tiene proteinas completas
con los aminoacidos esencia-
les que el organismo no pue-
de sintetizar, las que el cuer-
po humano utiliza para la for-
macion de tejidos y renova-
cion de elementos desgasta-
dos, por la relacién Calcio-
Fosforo 6ptima y necesaria
para el desarrollo 6seo y den-
tal, por el contenido de
Tiamina, Niacina y Ribo-
flavina, factores del complejo
B esenciales para el desarro-
llo y mantenimiento de los ner-
vios y la piel. Adicionalmente,
tiene grandes beneficios so-
bre la salud al reducir ios pro-
blemas cardiovasculares, de
colesterol, triglicéridos en la



sangre, diabetes y por tener
un efecto preventivo de tumo-
res de seno, prostata y colon.

En Colombia, poca importan-
cia se ha dado a la soya como
alimento humano, tal vez por
el desconocimiento de sus
bondades y beneficios como
elemento fundamental para
suplir la deficiencia nutricional,
especialmente de la poblacion
rural, donde es limitado el ac-
ceso a productos con un buen
balance nutricional y donde la
soya puede suplir a la carne,
la leche y los huevos.

Por ello, CORPOICA ha desa-
rrollado cursos-talleres como
estrategia de difusion, con el
propésito de capacitar a las
comunidades campesinas,
madres comunitarias, madres
sustitutas, UMATA y demas
personas comprometidas con

el bienestar social en aspec-
tos relacionados con el culti-
vo de la soya y su manejo in-
tegral a nivel de economia
campesina y en el procesa-
miento de la soya para obte-
ner una gran diversidad de
productos como la carne de
soya, leche, queso, pan, cro-
quetas, arepas, arequipe y en
general, cerca de 200 produc-
tos.

En este proceso de capacita-
cion, CORPOICA ha elabora-
do el presente recetario como
guia para la elaboracion de
productos derivados de la
soya, como base para la ali-
mentacion familiar y para la
creacion de microempresas.

B SOACNUTRICIGN. SALUD, SABDR v ECONOMIA
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1. LECHE DE SOYA

Ingredientes Utensilios
v 1 kilo de soya. v’ Estufa.
v Canela en astillas. v' Licuadora o molino.
v Sal y azlcar o panela. v’ Cuchara de palo.
¥ 6 litros de agua. v’ Colador (preferiblemente
¥ 1 zanahoria mediana pela- de lienzo).

da, partida en cruz.
| v 1 papa mediana pelada.

|
Preparacion

Deje la soya en remojo durante 10 a 12 horas con bastante
agua limpia, luego lavela frotandola para retirar la cuticula. El
grano desnudo se licua en 2! litros de agua y todo el conteni-
do se pone al fuego, se le adiciona una zanahoria pelada y
una papa mediana pelada.

Cuando comience el hervor disminuya el fuego. Se deja her-
vir durante 35 a 40 minutos, revolviendo constantemente con
una cuchara de palo para evitar que se pegue.

Deje enfriar y luego se cuela, utilizando un lienzo, prense bien
para escurrir la mayor cantidad de liquido, que es la leche. El
residuc o afrecho se utiliza en otras recetas. Para tomar, agre-
gue a cada vaso media cucharadita de azucar y una pizca de
sal.
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2. LECHE BRASILERA

@z Ingredientes l if]| Utensilios

i

v 1 libra de soya seca. v Olla mediana.

v’ 4% litros de agua. v Colador (preferiblemente
de lienzo).

v Cuchara de palo.

—_—

‘ | Preparacion

Adicione los granos secos y escogidos a un litro y medio de
agua hirviendo. Cuando retomen el hervor cuente cinco minu-
tos. Luego enjuaguelos bien en agua corriente y de ser posi-
ble, se les retira la cuticula. Péngalos nuevamente al fuego y
se cuenta otros cinco minutos después del hervor.

Bajelos y cuando estén frios, en la misma agua en que fueron
cocidos, licuelos durante dos minutos. Ponga el licuado a her-
vir durante 10 minutos mas y bajelo del fuego para dejarlo
reposar. Cuando esté tibio, cuélelo, usando un pano o colador
de tela preferiblemente, y se pone unicamente la leche a her-
vir durante otros dos minutos.

Adicione una pizca de sal y ' de cucharadita de azucar a
cada vaso en el momento de servir.

EOVA; NUTRICION, BALULD, SAEOKR ¥ ECOHOMIA
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@ Ingredientes

‘ y 4 tazas de leche de soya. ¢ Olla mediana.
v 2 tazas de azucar. v Limpién.
| v Cuchara de madera.

Preparacion

| Coloque el azicar en una olla y lleve a fuego bajo, mezclando
| bien hasta que el azucar se derrita y quede bien dorado. Agre-
| gue la leche al azucar y deje hervir hasta que quede bien di-
| suelto. Sirva frio o caliente.

4. JUGOS CON LECHE DE SOYA

Ingredientes

/ 1 litro de leche de soya. v Licuadora.
v 1 libra de azucar v" Colador.
v 1 libra de fruta que no sea

acida (Guayaba o guana-

bana, por ejemplo).

= Utensilios

Y| Preparacion

| Licue la fruta bien lavada y limpia con la leche y azucar al
gusto. Si es necesario, cuélelo. Sirva frio. Si la fruta utilizada
| es acida, el jugo se corta'y debe ser utilizado de inmediato.
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5. BATIDO DE MARACUYA CON
LECHE DE SOYA

@:' Ingredientes

v~ 12 taza de leche de soya
bien concentrada.

v 1% taza de jugo de
maracuya concentrado.

v 1 taza de vodka o aguar-
diente.

v’ Hielo.

v Azlcar al gusto.

s fi

: Utensilios

v  Licuadora.

Preparacion

Si desea adicionar azucar,
batalo junto con todos los de-
mas ingredientes en la licua-
dora. Sirvalo y adiciénele hie-
lo al momento de consumir.

6. YOGURT

— ]

" Ingredientes

¥ 2 litros de leche de soya.

¥ 3 limones de castilla.

v % libras de azicar.

v' 1 libra de mora o cualquier
otra fruta.

Utensilios

¥ Licuadora.
¥ Olla pequefia o sartén.
v' Colador de malla.

Preparacion

A la leche aun caliente agréguele, poco a poco, jugo de limén
hasta que corte. Por aparte coloque en una olla la fruta lavada
y un poco mas de la mitad del azucar, revuelva constante-
mente hasta que se forme un almibar y la fruta esté bien coci-
da. Después de que ia leche corte, agréguele el dulce de fruta
y licle. Si es necesario, adicione un poco mas de azucar. Si
desea, cuélelo. Sirva frio.




. .
i P

Bien a8 —
i e v

7. KUMIS

@ Ingredientes Preparacion

v 1 litro de leche de soya. l.a leche de soya aun caliente
¥' 5 cucharadas de canelade es cortada con el jugo de li-

polvo. mon, se deja reposar y se

| v % libras de azucar. licia con hielo, canela y azu-
¥" 3 limones de castilla. car al gusto.

| @ Utensilios También se puede cortar la

= leche dejandola por fuera de

v’ Licuadora. ta nevera de un dia para otro.

8. QUESO DOBLE CREMA

: ' Ingredientes @ Utensilios

‘1\-

v/ 2 litros de leche de soya. v Estufa.
v 3limones de castilla media- v Olla pequena.

nos. ¥ Olla mas grande para co-
v Sal. cinar al bafio Maria.
v 1% taza de aceite de soya ¥ Molino.

(preferiblemente). v’ Colador.

l 3 ‘—) Preparacion

Una vez obtenido el queso, muélalo con el molino. Agregue,
POoCo a poco y amasando constantemente, la cantidad de aceife
necesaria para darle una consistencia suave y firme.

Se prensa dentro de un recipiente resistente al calor y se coci-
na al bano Maria durante 50 minutos. Se deja reposar y se
desmolda.

S N e AN STaeS SiSS St eeas sasat anens U T S



v 2 litros de leche de soya. v/ Olla mediana.
v' 3 limones medianos. v  Colador.
v' % pocillo de sal.

Preparacr'dn

A la leche caliente, sin haberle agregado canela, sal 0 azucar
agréguele poco a poco, batiendo suavemente, el jugo de [i-
maon hasta que corte y no adicione mas jugo.

Deje reposar y luego pasela por un colador de malla o lienzo.
Después enjuague con agua pura o aguasal, amasando sua-
vemente para retirarle el acido del limén y si se desea, prén-
selo.




~ Utensilios

v 1%z taza de afrecho de / Egtyfa.

soya cocido y bien escu- ./ Sartén.

rrido.
J 2 tomates.
v’ 3 ramas de cebolla larga o =
v 2 cebollas cabezonas. :
v’ 5 cucharadas de aceite.
¥" % pocillo de sal.
v" 1 ajo mediano.

Preparacion

En un sartén prepare un guiso con el tomate, la cebolla, el ajo
machacado, el aceite y sal al gusto. Luego de que se ha sofri-
to, agregue desmenuzado el afrecho. Cocine a fuego lento,
revolviendo constantemente hasta que obtenga la humedad
deseada.

RECETANID




@_Cemﬁs
LY==

11. PERICOS CON QUESO DE SOYA

Ingredientes

v 1% taza de queso de  Estufa.
soya. vy Sartén.

v 2 tomates.

v’ 3 ramas de cebolla larga o

v 2 cebollas cabezonas.

v’ 5 cucharadas de aceite.

v Medio pocillo de sal.

v’ 1 ajo mediano.

Preparacion

En un sartén prepare un guiso con el tomate, la cebolla, el ajo
machacado, el aceite y la sat al gusto.

Luego de que se ha sofrito, agregue desmenuzado el queso.

Cocine a fuego lento, revolviendo constantemente hasta que
obtenga la humedad deseada.
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12. AREPAS

| Utensilios

@| Ingredientes

v’ 1% taza de afrecho de  Estufa.
soya cocido y escurrido. v Recipiente plastico para

¥y Y libra de gueso. mezclar.

¥ V2 libra de harina de trigo 0 v Sartén.
promasa. v~ Plato o bandeja.

v’ 2 huevos.

v' Saly azucar.
v' 300 ml de aceite

Sk | Preparacion

Mezcie el afrecho con los huevos, poco a poco adicione la
harina hasta que la masa permita formar las arepas sin que se
quiebren.

Agregue sal y azucar al gusto, arme las arepas y aselas o
sofrialas segun lo desee.

La cantidad de harina o promasa que se debe agregar, de-
pende de la finura del afrecho, que esta dada por el tiempo de
licuado.
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13. ENVUELTOS

g@] Ingredientes @ Utensilios

v 3 tazas de afrecho de  Estufa.

soya. v' Recipiente para mezclar.
v % libra de queso. ¥ Olla mediana con tapa
v "% libra de mantequilla. ¥ Cucharas.
¥ Y libra de promasa, harina v Plato o bandeja.

de maiz o de arroz. v' Limpiones.
v ¥ panela rallada o % libra

de azucar.

v Hojas de platano, bijao o
ameros de maiz.

v’ Uvas pasas.

v" 1 cucharada de polvo de

hornear.
e ] Preparacion

Mezcle todos los ingredientes, adicionando de acuerdo a su
gusto, la panela rallada o azucar. Amase muy bien, envuelva
porciones de la masa en hojas de bijao y llévelos a cocinar
por media hora o hasta que al introducir un tenedor o cuchillo,
éste salga limpio.

|
@ SOYA: NUTRICION, SALUD, SABAR ¥ ECONOMIA |



v 1% taza de afrecho de
soya.

v’ Y libra de queso.

v Y% de mantequilla.

¥ 2 libras de harina de trigo.

v’ Sal o panela al gusto y bo-
cadillo (si se desea).

¥ 3 cucharadas soperas de
levadura (preferiblemente
de panaderia).

: Utensilios

v Estufa u horno.
v’ Caldero grueso, amplio con
tapa.

Si la levadura no es de la de panaderia, en medio pocillo de
aguadepanela tibia, agregue la levadura y dos cucharas de
harina de trigo. Disuelva bien y deje reposar por un rato para
gque crezca o siga las instrucciones del empague. Si la levadu-
ra es de la de panaderia, simplemente agréguela junto con los
demas ingredientes. Al afrecho de soya adicione poco a poco
los demas ingredientes, amase muy bien, arme los panes, in-
troduciéndoles en el centro una tirita de queso o bocadillo.

Se llevan a un molde enmantequillado y enharinado (deje el
pan crecer un poco antes de hornearlo). Hornear con horno
precalentado durante 20 minutos.
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15. PANDEBONO

3 Ingredientes Utensilios

Y 2 tazas de afrecho de / Vasija plastica para mez-
soya cocido y escurrido. clar los ingredientes.

v’ 1 taza de almidén de yuca. ¥ Estufa u horno.

v 3 tazas de queso costefio ¥ Sartén martillado o calde-
rallado. ro con tapa.

v 1 taza de cuajada fresca.

v 2 huevos batidos.

Preparacion

Ponga todos los ingredientes en un recipiente plastico. Mez-
cle bien.

Saque las bolitas y vayalas poniendo en un molde engrasado,
no muy cerca la una de la otra.

Se hornean durante 10 a 15 minutos.

SOTE. MUTHE0N RALUT, SABUR ¥ FLONDENA
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v 3 tazas de afrecho de ¢ Estufa.
soya bien escutrido. v Sartén martillado con tapa
v V2 libra de queso. o caldero con tapa.
v’ ' libra de mantequilla mas
v' 3 cucharadas para el mol-
de.
vy Tiritas de bocadillo.
v’ 2 huevos.
¥ ¥ libra de harina de trigo.
¥ % pocillo de sal.
¥ 3 cucharaditas de polvo de

hornear.
Preparacion

Mezcle los ingredientes, agregue sal al gusto, amase y lleve a
un molde enmantequillado y enharinado, armando bolitas. Se
les puede introducir un poquito de bocadillo en el centro. Se
hornean en un sartén y llévelos a la estufa, o en un horno
precalentado, durante 10 a 15 minutos.

RECETARID




1 Utensilios

v 3 tazas de afrecho de v Estufa. _
soya cocido y escurrido. ‘f, Sarten para fritar.

Y 3 libra de harina de tr Recipiente para mezclar.
4 libra de harina de 90. ' cychardn de frito.

v 12 de panela raspada.

v’ % libra de queso rallado.
v' 1 libra de yuca cocinada sin :
Mezcle poco a poco los ingre-

sal, bien blanda. dientes, se amasa, se hacen
¥' 300 mililitros de aceite. rosquillas y se frien.

"1 Preparacion

18. BUNUELOS

_ ,- Ingredientes 4" utensilios

v~ 1librade afrecho de soya  Estufa.
cocido y bien escurrido. Vv Sartén o paila honda para

vy V2 libra de harina de maiz. fritar.

v 2 cucharaditas de polvo de ¥ Cuchara de frito.
hornear. v Limpioén.

v’ 1 litro de aceite. v Bandeja o plato grande.

Yy 1 libra de queso railado,
preferiblemente costeno.
v’ ¥ pocillo de sal.

¥ 2 huevos.
Preparacion

Se mezclan los ingredientes, se amasa bien, se forman los
bufiuelos y se sofrien, manteniendo la temperatura det aceite
adecuada, que se da cuando a! depositar un bufiueio, éste
tarda 10 segundos en subir.




19. TORTA DULCE

¥ 1 libra de afrecho de soya.

¥y 2 cucharadas de esencia de
vainilla.

v~ Y4 libra de mantequilla mas 5
cucharadas para el molde.

¥ Un paquete mediano de uvas
pasas.

v’ 2 huevos.

v’ Vzlibra de harina de trigo mas
Y2 pocillo para el molde.

v 2 panela en melado o media
libra de azucar.
3 cucharaditas de polvo de
hornear.

v' 1 cucharadita de nuez mos-
cada.

¥ Un limén grande o una naran-
ja bien verde.

, Utensilios

v Estufa.
Sartén o caldero con tapa.

¢y Lata que se le pone al arroz
cuando seca.

v Recipiente plastico para mez-
clar.

v Plato grande o bandeja.

v’ Limpiones.

Preparacion

Se mezclan la mantequilla y el
azucar, batiéndolos muy bien.
Luego se le adicionan, uno a uno.
los huevos sin dejar de batir fuer-
temente. Por ultimo, afada el
afrecho. Por aparte, mezcle muy
bien la harina de trigo y el polvo
de hornear y afiadalos a la masa
tamizandolos. Agregue la raliadu-
ra de limén o naranja.

Bata fuertemente durante unos
minutos, luego vierta la mezcla
en un molde enmantequillado y

enharinado para hornearla.

M
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20. CARNE DE SOYA

g@‘ Ingredientes

Yy 2 tazas de afrecho de soya
cocido y bien escurrido.

v 1 zanahoria cocida y rallada.

v 1 remolacha rallada.

v’ 2 tomates maduros finamen-
te picados.

¥’ V2 taza de harina de trigo.

¥ 300 mililitros de aceite.

v 2 cebollas cabezonas rojas o
blancas finamente picadas.

v 2 huevos.

¥ %2 pimentén maduro finamen-
te picado.

v Laurel, tomillo, ajo, sal, etc.
4 tostadas ralladas.

¥ Utensilios

v Estufa

v Sartén amplio y pando para
dorar.

v Limpiones.

FOYR MUTRICION BALUD, S8 000 v ECONDMIA
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v Vasija plastica para mezclar.
Bandeja o plato grande

« | Preparacion

Mezcle todos los ingredientes,
excepto la remolacha y el hue-
vo, agregando el pimenton, el
tomillo, el ajo y la sal al gusto.
Amase. Si la masa esta muy
seca, adicione los huevos. Si
estd muy humeda, adicione mas
harina de trigo o tostadas ralla-
das. Forme las arepas y sofrialas
0 aselas.

La remolacha se le agrega ralla-
da, poco a poco hasta gue la
masa tome un color rosado inten-
so (como el de las salchichas cru-
das). Con esta misma masa se
pueden hacer salchichas. arman-
dolas de forma alargada.

Puede modificar la condimen-
tacion, de acuerdo a su gusto.

B = A
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21. CARNE ESPECIAL DE SOYA
Y LENTEJAS

= L 11w
o | Utensilios

@ Ingredientes

' v 2tazas de afrecho de soya v Estufa.
cocido y bien escurrido. v' Molino.
v 1% taza de lenteja molida, v Sartén amplio y pando para

remojada la noche anterior. dorar.
v 1zanahoria cocidayrallada. ¥ Limpiones.
v 1 remolacha rallada. v’ Vasija plastica para mezclar.
v 2tomates maduros finamen- ¥ Bandeja o plato grande.

te picados.

v’ 300 mililitros de aceite.

v’ 2 cebollas cabezonas rojas
o blancas finamente picadas.

v" 2 huevos.

Y Y2 pimentén maduro fina-
mente picado.

v Laurel, tomillo, ajo, sal, etc.

v’ 4 tostadas ralladas.

| v | Preparacion

Mezcle todos los ingredientes, excepto la remolacha y el huevo,
agregando el pimenton, el tomillo, el ajo y la sal al gusto. Amase.
Si la masa esta muy seca, adicione los huevos. Si estd muy hu-
meda, adicione mas harina de trigo o tostadas ralladas. Forme
las arepas y sofrialas o aselas.

La remolacha se le agrega rallada, poco a poco hasta que la masa
tome un color rosado intenso (como el de las salchichas crudas).
Con esta misma masa se pueden hacer salchichas, armandolas
de forma alargada. Puede modificar la condimentacion, de acuerdo
a su gusto.
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v 1% litro de leche de soya.

v’ 1 pocillo de arroz.

v 4 pocillos de agua.

¥’ % libra de aztcar.

¥ 6 cucharadas de mantequi-
fla.

v’ Uvas pasas.

v' Limén verde.

¥’ Canela, clavo, esencia de
vainilla.

v 1 pizca de sal.

v Estufa.

Olla mediana.
v’ Cuchara de palo.
v Limpion.

T ] Preparacién

Cocine el arroz con el agua contenida en cuatro pocillos hasta
que se haya abierto y esté casi seco. Adicione la leche, la
canela, la mantequilla y la pizca de sal.

Deje cocinar hasta obtener el espesor deseado. Al bajar, agre-
gue una cucharada de esencia de vainilla, la ralladura de la
cascara de limoén y las uvas pasas.

AOYA | NUTRICTON, SAL LT, SABDR ¥ FCOROMIA
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23. NATILLA

g@J Ingredientes

v 2 litros de leche de soya. ¢ Olla metalica.
v 2 tazas de fécula de maiz v Platos desechables peque-

A Utensilios

(Maicena). nos.
¥ 1 pocillo de jugo de naran- v Bandeja onda para servir y
ja. desmoldar.

v" Coco rallado, uvas pasas o
ciruelas pasas.

v 1 libra de azucar.

v 2 cucharadas de mantequi-
lla.

v Astillas de canela, clavo,
esencia de vainilla.

«*!| Preparacién

Disuelva el azucar y la fécula de maiz en la leche, pdngala a
hervir en una paila con las astillas de canela, sin dejar de re-
bullir hasta que esté espesa. Afada €l jugo de naranja y la
mantequilla.

Deje hervir nuevamente hasta que dé punto. Afada las uvas
pasas, el coco o las ciruelas y se sirve. El punto se da cuando
al pasar la cuchara de palo por el fondo de la paila, la natilla se
abre, dejando ver el fondo del recipiente.
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Utensilios

Ty
3
s

v 1litro de leche de soya. v Estufa.

/ ¥ libra de espaguetis. v' Olla mediana.

v’ Canela, clavos. v’ Limpién.

v’ Uvas pasas y gueso ralla- v Cuchara de palo.
do al gusto. v Platos desechables.

v 1 taza de azUcar.
v' 3 cucharadas de mantequi-
ila.

=3

4
N 1 v | Preparacion

Cocine la pasta en agua, tal y como se hace para seco. Luego
lavela y agregue los demas ingredientes. Se sigue cocingndo
hasta que espese y al servir adicione el queso rallado y las

uvas pasas.

SADOR ¥ ECONONA
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25. HARINA DE SOYA

g@ Ingredientes 7%

e

v 1 libra de soya seca en v Estufa.
grano. v" Sartén o caldero.
v' Molino.
v Cuchardn de palo.

v |Preparacion

Tueste la soya en un sartén hasta que medio dore y luego
muélala. Para conocer el grado de tostion debe fijarse en el
color del grano, que es diferente al de la cascara.

26. CAFE DE SOYA

Utensilios

g@ Ingredientes '

v 1 taza de soya seca en
grano.

vy Astillas de canela o canela
en polvo.

@ Utensilios
v Estufa.
vy’ Sartén o caldero.

¥  Molino.
v" Cucharén de palo.

~' | Preparacion

Tueste la soya hasta que que-
de de color canela oscuro.

Muélalo fino y, si se desea,
agregue la canela, revuélva-
lo bien y guardelo bien tapa-
do.

El café se prepara en forma
idéntica al tradicional, agre-
gando dos cucharaditas por
pocillo.

RECETARIC




27. CHANCARINA DE CAFE Y
HARINA DE SOYA

ey

@ Ingredientes

v Café de soya.
v Harina de soya.
v’ Azlcar.

[

Utensilios

v’ Vasija para mezclar.

Preparacion

Se mezclan el café y la harina
en proporciones iguales y se
le agrega azucar al gusto.

28. GALLETAS

gﬂ! Ingredientes

v 1% tazas de harina de
soya.

Yy 1% taza de harina de trigo.

v Y libra de mantequilla.

¥ 1 naranja verde.

v' 2 huevos.

v 2tazas de azcar.

v’ Esencia de vainilla.

Utensilios

v’ Sartén.

v’ Rodillo.

v’ Vasija platica para mezclar.

v Cuchillo o moides para recor-
tar galletas.

Preparacion

Mezele muy bien la harina de

SOYA MUTAICION SALUD,. SAROR Y ECONDMI&

soya con la harina de trigo. Adi-
cione la mantequilla y amase.
Adicione azucar, esencia de
vainilla y ralladura de cascara de
naranja al gusto. Amase hasta
formar una pasta suave y firme.
Sila masa esta muy dura, agre-
gue un huevo y si es necesario,
otro.

Cuando la masa esté lista, con
la ayuda de un rodillo, alisela
formando una capa del grosor
deseado para sus galletas. Cor-
telas, utilizando un cuchillo o
moldes especiales para galle-
tas. Hornéelas en estufa u hor-
no a fuego medianc hasta que
estén secas y se puedan des-
pegar del molde sin que se des-
baraten.
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@ Utensilios

v 1 pocillo de soya en re- v Estufa.
mojo. v Sartén.
| J V- libra de azucar. Y' Olla pequena.
| ¥' 2 cucharadas de maicena. ¥ Cucharén o pala de madera.
v’ Bandeja o plato para servir.

Preparacion

La soya en remojo por 12 horas se lava. Se retira la cuticula,
se deja escurrir y se pone a tostar un rato. Aparte se derrite el
azucar con un poquito de agua y cuando esté la soya se adi-
ciona al dulce.

Se deja cocinar por un rato revolviendo. Se agrega la maice-
na disuelta en un poco de leche hasta que el azicar se haya
adherido al grano y esté dorado. Se deja enfriar.




v' 1 pocillo de leche de soya
bien concentrada.

¥ ¥ cucharadita de sal.

v 2 cucharaditas de esencia
de mantequilla.

¥ 1taza de aceite de cocina.

" Utensilios

v  Licuadora.
v  Vasija para servir.

Se licua la leche con la sal y
la esencia de mantequilla y
simultaneamente, se agrega
el aceite en forma de hilo has-
ta cuando se cierre completa-
mente el vacio del centro del
vaso de la licuadora.

31. MAYONESA

o~
=\

8 Ingredientes

¥' 1 pocillo de leche de soya
bien espesa.

v 3 dientes de ajo.

v 1 cucharada de pimentén
picado.

v 1 pocillo de aceite, preferi-
blemente de soya.

¥ 1 rodaja de cebolla cabe-
zona.

¥ 1 cucharada de melado de
panela o miel.

v V2 cucharadita de sal.

v 3 cucharadas de jugo de li-
mon.

v ¥ cucharada de mostaza.

g MUTHICION. SALUD. SABD

Utensilios

v Licuadora.
v Recipiente para servir.

Preparacion

Se licua a media velocidad la
leche, el ajo, la cebolla, el pi-
menton, la mostaza y el melao.

Mientras se licua, adicione el
aceite en forma de hilito.

Luego se afade el limon, poco
a poco hasta que espese. Adi-
cione sal al gusto.
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