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@ O que é PTS?

A Proteina Texturizada de Soja:
e E uma leguminosa de origem vegetal
o E feita a partir da farinha de soja desengordurada

o E fonte de proteinas e completa nutricionalmente.

Mito: Hormonios X PTS

e H& um tempo atrds, houve um receio quanto ao consumo

de soja e efeitos colaterais hormonais.

« Porém, hoje sabe-se que ndo hd& maleficio em seu
consumo.

e Portanto, homens e mulheres podem inserir a Soja como

parte da sua dietal!

@fundeparpr f /fundeparpr ,’ @Fu_rpr



Onde utilizar a PTS?

/

e« E um alimento versatil, podendo ser utilizado em

varias preparacdes, como: hambuirguer, molhos,
alméndegas, quibes, tortas, recheios, refogados,
massas e em saladas.

e E para deixd-la ainda mais saborosa, capriche nos
temperos!

@ Curiosidade

e Por ser um alimento de f&cil acesso, preparo e

consumo, tem conquistado além do publico
vegetariano / vegano estrito, por seu alto valor
proteico e nutricional. E para deixd-la ainda mais
saborosa, capriche nos temperos!

@fundeparpr f /fundeparpr P @FundeparPR m /fundeparpr



Dica 01 para a hidratacao de PTS

Acrescente agua fervente até cobrir,
com umas gotas de limao ou vinagre.
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Escorra e enxdgue bem. Em uma peneira
com o auxilio de uma colher, amasse até
sair toda a dgua. Utilize apos estiver bem
seca!
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Deixe descansar por 2 horas.



Dica 02 para a hidratagcao de PTS

Em uma panela com dgua fervente,
acrescente umas gotas de limao ou
vinagre.

Esprema até sair toda dgua e ficar

. . bem seca. Utilize como preferir!
Escorra toda agua e enxague bem.
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RECEITA 01
FAROFA DE PTS COM CENOURA

Ingredientes:

o 1 xicara de farinha de mandioca ou de rosca
e 1 xicara de PTS
3 col (sopa) de dleo

2 dentes de alho amassados

1 cebola cortada em cubos

1 xicara de cenoura ralada

Sal & gosto
Salsinha picada & gosto

Modo de preparo:

o Hidrate a PTS (conforme as dicas).
Em uma panela, refogue o dleo, cebola e alho.

Adicione a farinha e a PTS hidratada.
Mexa bem para n&o grudar.

Acrescente a cenoura e sal, e misture.

Prove até acertar o tempero.
Finalize com a salsinha picada.

Bom Apetite!



RECEITA 02
ESCONDIDINHO DE BATATA COM PTS

Ingredientes:

1 Kg de batata crua (doce ou inglesa ou salsa);
1 xicara de PTS;

1 pacote de molho de tomate;

1 cebola picada em cubos;
2 dentes de alho;

1 xicara de ervilha;

2 colheres de sopa de manteiga;

4 colheres de sopa de éleo;

Sal e temperos & gosto.

Modo de preparo:

 Descasque a batata e cozinhe em dgua com sal, até ficar amolecida;

Hidrate a PTS (conforme as dicas);

Refogue o alho e a cebola no éleo, e em seguida acrescente a PTS hidratada;

Acrescente o molho de tomate e a ervilha, acerte o sal e os temperos, mexa bem

e deixe Cozinhar;

Amasse as batatas com um garfo e junte a manteiga;
e Numa forma, forre com o molho da PTS e cubra com a batata amassada. Leve ao

forno por 20 minutos para assar.

Bom Apetite!



Desejamos a todos
um o6timo ano letivo!
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