ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
Предлагаем вам несколько рецептов блюд из сои и ее производных.

Тофу, запеченный в духовке
4 ст. л. соевого соуса
4 ст. л. растительного масла

2 ст. л. кетчупа

1 ч. л. сухого базилика

450 г творога тофу

Соединить первых четыре ингредиента, хорошо перемешать. Нарезать тофу ломтиками. Все продукты соединить, аккуратно перемешать, оставить на час. Запекать в духовке.
Cоевое суфле

• 2 стакана замоченной сои

• 500 мл воды

• ½ ч. л. соли

Сою замочить на ночь, утром промыть. В блендере взбить сою с водой и солью до однородной консистенции. Выложить смесь в противень с высокими бортиками. Выпекать в духовке 30 мин при температуре 200 °C. Использовать готовое суфле в качестве начинки для пирогов, котлет, блинов, добавляя по вкусу сахар, ваниль, соль. Суфле также можно использовать для приготовления творожного крема для торта.
Кексы из сои и кукурузной муки

• 260 г сухой сои (замочить на ночь)

• 2 стакана кукурузной муки

• 2 ¼ стакана воды

• 1 ½ ч. л. соли

• 30 г овсяных хлопьев

• 2 ст. л. сахара

• 30 мл растительного масла

Соединить все ингредиенты, кроме кукурузной муки, в блендере и взбить до однородной массы. Вылить в емкость и добавить муку. Хорошо размешать. Столовой ложкой заполнить смазанные маслом формочки для кексов. Выпекать 30 мин при температуре

200 °C. Подавать горячими.
Ореховая масса с соей

• 300 г фиников (очистить от косточек)

• 100 г арахиса (подсушить в духовке)

• ½ стакана сухих соевых бобов

• соль по вкусу

Сою отварить до готовности, при этом меняя воду несколько раз. Арахис и соевые бобы измельчить в блендере. Финики порезать мелкими кусочками или перекрутить через мясорубку. Соединить все продукты и тщательно перемешать. Можно использовать в виде паштета на завтрак.

Желаем вам приятного аппетита!
