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Apresentacado

A Embrapa Soja tem, como um de seus principais objetivos, divul-
gar o uso da soja e seus derivados na alimentag&o humana, incrementando
esse consumo no Brasil, segundo produtor mundial desta leguminosa.

Para isso, desenvolve, desde 1987, um programa de incentivo ao
consumo da soja, por meio da elaboragio/divulgacéo de receitas e cur-
sos de culinaria para disseminagéo de técnicas adequadas de preparo,
veiculaga@o de matérias na midia, realizagdo de unidades de degustacéo
em eventos e palestras para esclarecer o ptblico em geral sobre o valor
nutricional e os beneficios da soja para a satde.

Esta publicag&o contém receitas adaptadas, testadas e aprovadas
pela Cozinha Experimental da Embrapa Soja.

A partir desta publicagéo, cada um podera criar ou adaptar novas
receitas e inclui-las no cardapio da familia ou mesmo elaborar produtos
para comercializagéo, fazendo dessa atividade mais uma fonte de renda.

Joao Flavio Veloso Silva

Chefe Adjunto de Pesquisa e Desenvolvimento
Embrapa Soja
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Intﬁrpdugéo

Durante muito tempo, a soja foi basicamente utilizada como matéria-
prima para a producdo de 6leo e farelo destinado a exportacéo e ao
consumo animal. Devido ao seu alto contetdo de proteinas (40%, em
média) e micronutrientes essenciais ao organismo humano, a soja e
seus derivados vém sendo utilizados pela industria de alimentos, como
materia-prima cu ingrediente para a elaboracéo de uma grande varieda-
de de produtos.

Além de nutrir, a soja pode trazer beneficios a salde. Pesquisas demons-
traram que a utilizag@o da proteina da soja na dieta (pelo menos 25 g por
dia) ajuda no controle das taxas sanglineas de colesterol e triglicérides,
diminuindo os riscos de doengas cardiovasculares. A soja contém tam-
bém varios compostos com atividade bioldgica, sendo um dos principais
as isoflavonas, que atuam na diminuigao de riscos de algumas doencas
crénicas, como doengas cardiovasculares, alguns tipos de céncer,
osteoporose, assim como amenizam os sintomas do climatério e tratam a
acne juvenil.

Para gue a soja apresente sempre um sabor agradavel em suas prepara-
coes, é fundamental que ela ndo seja deixada de molho em agua fria, pois
isso permite a acdo de enzimas que causam sabores indesejaveis nos
produtos obtidos. Um simples processo de tratamento térmico (cozimento
ou torra) é suficiente para resolver esse problema, estando indicado nas
receitas deste manual.

Soja na alimentacéo é sinénimo de saude e boa nutrigdo. Por isso, a
Embrapa Soja ndo mede esforgos para fazer com que esse grao, “magi-
co” para os orientais, esteja cada vez mais presente na mesa dos brasi-
leiros.
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Graos de soja cozidos

& Ingredientes:

+ 2 xicaras (cha) de graos de soja escolhidos e sem lavar
+ 1 colher (sopa) de éleo de soja
¢+ agua potavel

& Modo de preparo:

+ Ferver um litro de agua, adicionar os graos de soja ja escolhidos e sem
lavar e cozinhar por cinco minutos, contados a partir da segunda fervura
(apos a adicédo dos graos);

descartar a agua de cozimento, escorrer os gréos em recipiente préprio
(tipo escorredor de macarréo) e lavar os grédos em agua fria corrente,
esfregando-os entre as palmas das méos para promover a limpeza dos
mesmos;

¢ colocar os gréos lavados em um recipiente fundo (“Pirex” ou bacia), adi-

cionar um litro de agua fria e deixar de molho por quatro horas:

descartar a agua do molho e lavar novamente os graos em agua fria
corrente, esfregando-os entre as palmas das maos para retirar totalmen-
te as cascas;

cozinhar os gréos com uma quantidade suficiente de agua (aproximada-
mente dois litros), por cerca de % hora, em panela aberta, ou por 15
minutos em panela de presséo, adicionando uma colher (sopa) de éleo
de soja;

¢+ descartar a agua de cozimento;

transferir os graos cozidos para um recipiente apropriado (“Pirex”); e

resfriar em refrigerador.

-

-

<

-

->

% Observagées:

+ Os gréos cozidos poderéo ser utilizados em diferentes receitas, inclusi-
ve em saladas frias.

¢+ Rendimento: aproximadamente 5009 de graos cozidos.
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Farinha integral de soja torrada (kinako)

N Ingredientes:

+ 1kg de gréos de soja escolhidos

L Modo de preparo:

+ Colocar os grdos em uma assadeira rasa média e torra-los por 20 minu-
tos em temperatura baixa, em forno pré-aquecido, mexendo para que
os gréos torrem de maneira uniforme e ndo queimem;

o ponto final de torra é alcan¢ado quando as cascas dos gréos soltam-
se com facilidade ao esfregar os graos entre os dedos, de maneira se-
melhante a torra do amendoim (as cascas néo precisam ser retiradas
dos gréos torrados, se houver o objetivo de se obter uma farinha inte-
gral, mais rica em fibras);

se, em lugar do forno convencional, se desejar utilizar forno de microon-
das, fazer o processo dé torra em duas vezes: colocar %2 kg de gréos em
uma forma refrataria média e torra-los na poténcia alta, mexendo de
trés em trés minutos, até alcancar o ponto adequado de torra (cerca de
nove minutos), quando as cascas dos gréos soltam-se com facilidade;

deixar esfriar e moer os graos em liguidificador, até a obtencéo de uma
farinha; e
armazenar em recipiente fechado.

<+

-

-

-

O Observacoes:

Se os gréos estiverem sujos de terra ou outras impurezas, ha necessida-

de de acrescentar uma etapa de limpeza inicial, que deve ser feita utili-

zando a técnica do “choque térmico™

+ ferver a agua, adicionar os gréos de soja ja escolhidos e sem lavar e
cozinhar por cinco minutos, contados a partir da segunda fervura (apos
a adigcao dos gréos);

Continua...
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...Continuacgéao

+ descartar a agua de cozimento, escorrer 0s graos em recipiente proé-
prio (tipo escorredor de macarréo) e lavar os grédos em agua fria cor-
rente, esfregando-os entre as palmas das maos para promover sua
limpeza;

+ escorrer novamente os graos e coloca-los para secar sobre um pano
de algod&o limpo e seco, ou sohre papel toalha, por cerca de uma
hora;

+ proceder a torra em forno convencional ou de microondas, conforme
descrito anteriormente, porém aumentando os tempos de aquecimento
(cerca de uma hora, para o forno convencional, e de 12 minutos, para o
de microondas).

+ Rendimento: um quilograma de farinha.
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Bolinho chinés com graos de soja cozidos

N Ingredientes:

+ 1 xicara (cha) de gréos de soja cozidos e moidos

+ 14 xicara (cha) de dleo

+ 200 g de carne bovina moida

+ 1 cebola média ralada

+ 1 colher (sopa) de molho de soja (shoyu)

+ 1 colher (cha) de gengibre ralado

+ sal e molho de pimenta a gosto

¢+ oleo para fritura (quantidade suficiente para cobrir os bolinhos)

% Modo de preparo:

+ Cozinhar os gréos de soja como descrito na receita basica;

+ triturar levemente os gréos cozidos (n&o formar massa) em multiproces-
sador ou maquina de moer carne;

+ em uma tigela, misturar bem todos os ingredientes;

+ com o auxilio das méaos, enrolar por¢gdes na forma de pequenas boli-
nhas;

+ aquecer o 6leo e fritar os bolinhos ate ficarem crocantes e dourados;

+ retirar os bolinhos do 6leo de fritura e coloca-los sobre papel absorven-
te e

¢+ servir quente.

N Observacéao:

+ Rendimento: aproximadamente 100 bolinhos.
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Estrogonofe com proteina texturizada de soja (PTS)

i Ingredientes:

¢+ 2 xicaras (cha) de PTS de tamanho grande
+ 1 xicara (cha) de palmitos picados

+ Y2 xicara (chd) de azeitonas verdes picadas
+ 1 colher (sopa) de azeite de oliva

¢ 1 colher (sopa) de molho inglés

+ 1 colher (sopa) de mostarda

¢+ 1 colher (sopa) de amido de milho

+ 1 colher (cha) de mel

¢+ 1 colher (cha) de sal

+ 1 vidro pequeno de champignons

¢+ 200g de creme de leite

¢+ 6 tomates sem pele e sem sementes (batidos no liquidificador)
+ 2 dentes de alho grandes picados

+ 1 cebola média ralada

% Modo de preparo:

¢ Hidratar a PTS (“carne” de soja) em 2 litros de agua quente, deixando
de molho por 15 minutos:

¢ escorrer e reservar;
+ refogar, no azeite de oliva, a cebola, o alho, o tomate batido e o sal;

+ adicionar a PTS hidratada, acrescentando duas xicaras (cha) de agua,
e deixar ferver por 15 minutos;

+ acrescentar o molho inglés, o mel, a mostarda, as azeitonas e os palmi-
tos picados, os champignons e o amido de milho dissolvido em cerca de
2 xicara de agus;

Continua...
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...Continuacac

+ mexer bem e deixar cozinhar por mais 5 minutos, para obter um molho
mais encorpado;

+ desligar o fogo, adicionar o creme de leite, misturar bem; e
+ servir em seguida, acompanhado de arroz branco e batata palha.

L Observagdo:

+ Rendimento: aproximadamente quatro porgdes.
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Soja tropeira

N Ingredientes:

+ 2 xicaras (cha) de gréos de soja

+ Y2 xicara (cha) de salsinhas picadas

+ V¥ xicara (cha) de cebolinhas picadas
¢ 1 colher (sopa) de sal

+ 500 g de linglica

+ 300 g de toucinho defumado (bacon)

+ 2 0VOS cozidos

+ 2 cebolas médias cortadas em rodelas
¢+ 4 dentes de alho amassados

¢+ 1 pimentao verde, sem sementes, cortado em rodelas
+ 1 pimenta vermelha picada

+ farinha de mandioca

% Modo de prepare:

+ Cozinhar os graos de soja com agua e sal, em panela aberta, por apro-

ximadamente 40 minutos e escorrer a agua de cozimento;

cortar o bacon em cubos e colocar para derreter numa frigideira bem

grande;

retirar os torresmos e, na gordura restante, juntar as cebolas cortadas, o

alho amassado, o pimentéo e a pimenta cortados;

¢+ deixar cozinhar um poucc e acrescentar a soja cozida, o cheiro verde,
0s torresmos e, por fim, acrescentar aos poucos a farinha de mandioca,
até que se forme uma farofa solta;

+ despejar numa travessa e enfeitar com os ovos cozidos e as linglicas
previamente fritas, cortados em rodelas; e

+ servir quente, acompanhado de arroz branco e bistecas de carne suina
fritas.

<>

-

& Observagio:

+ Rendimento: aproximadamente oito porgdes.
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Soja torrada no microondas

N Ingredientes:

¢ 1 xicara (cha) de gros de soja, inteiros ou em metades (descascados)
¢+ 3 colheres (sopa) de sal

Y Modo de preparo:

¢+ Ferver 1 litro de agua e adicionar os graos escolhidos e sem lavar, dei-
xando cozinhar por 5 minutos;

escorrer a agua de cozimento e lavar os gréos em agua fria corrente;

+ em uma panela media, adicionar 3 litros de agua, o sal e os gréos;

deixar cozinhar por aproximadamente 30 minutos;

¢+ escorrer a agua de cozimento, enxugar a soja em um pano de algodéao
seco e limpo;

¢ colocar os gréos secos em um recipiente de vidro refratario (“Pirex”) e

levar ao microondas, na poténcia maxima, por 3 minutos;

+ desligar o forno, mexer com auxilio de uma colher de pau e aguecer
novamente por mais 3 minutos;

+ repetir este procedimento até que a soja esteja torrada; e
+ armazenar os graos torrados em recipiente hermético.

R 4

-

L Observagdes:

* A soja estara no ponto adequado de torra quando estiver bem sequinha,
com coloracdo amarela nao muito escura, para nao ficar amarga.

+ Rendimento: aproximadamente duas xicaras (cha) de soja torrada.
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)

Péao de mel com farinha de soja

¢, Ingredientes:

Massa:

¢+ 1 xicara (cha) de farinha de soja

¢ 2 xicaras (cha) de farinha de trigo

¢+ 1 xicara {cha) de leite de vaca ou de extrato de soja “original”
+ 1 xicara (cha) de mel

+ 1 xicara (cha) de aclcar mascavo

+ 3 colheres (sopa) de chocolate em pdé

¢+ 2 colheres (sopa) de manteiga

+ 1 colher (sobremesa) de bicarbonato de sodio

+ 1 colher (cha) de cravo da India em po

¢+ 1 colher (cha) de canela em poé

Cobertura:

¢+ 1 lata de leite condensado

+ 1 medida de conhaque (medido na lata de leite condensado)
+ 1 %2 kg de chocolate ao leite

U Modo de preparo:

+ Numa tigela, acrescentar, acs poucos, o mel, a manteiga, o agucar
mascavo, o cravo da India em po, a canela em po6 e o chocolate em po,
misturando bem, com auxilio de uma colher de pau;

+ dissolver o bicarbonato, em um pouco do leite ou do extrato de soja,
misturar bem e acrescentar a massa;

+ acrescentar a massa as farinhas de trigo e de soja peneiradas juntas e
o restante do leite ou do extrato de soja "original", misturando até incor-
porar bem todos os ingredientes;

Continua...
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...Continuacgéo

*

despejar a massa em uma forma retangular de 35cm de comprimento x
25cm de largura, previamente untada com manteiga e polvilhada com
farinha de trigo;

assar em forno pré-aguecido (180°C) por aproximadamente 35 minu-
tos, ou até que, quando se furar a massa com um palito, este saia
limpo;

retirar o pdo de mel do forno e furar, ainda quente, com auxilio de um
garfo;

despejar sobre o pao de mel a mistura do leite condensado e conhaque;
esperar esfriar e levar para o congelador de um dia para outro;

retirar o pdo de mel do congelador e cortar em forma de quadrados no
tamanho desejado;

banhar cada pac de mel no chocolate ao leite derretido;
colocar sobre papel manteiga; e

esperar esfriar e decorar com chocolate branco derretido colocado rio
saco de confeitar, fazendo desenhos sobre cada péo de mel.

<+

-

4

-

*

<+

>

<+

Q> Observacdes:

+ Os pdes de mel podem ser servidos também sem a cobertura (banho)
de chocolate e sem a decorag&o com chocolate branco.

+ Rendimento: aproximadamente 40 unidades.
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Bolo de mel com farinha de soja

L Ingredientes:

¢+ 2 xicaras (chd) de farinha de soja

+ 474 xicaras (chda) de farinha de trigo

¢+ 4 xicaras (cha) rasas de acucar refinado
+ 1 copo mel

¢+ 1 copo de dleo

¢+ 1 copo de café, bem forte e morno

+ 1 colher (sopa) de fermento em pé

+ 1 colher (cafe) de bicarbonato de sddio
+ 250 g de nozes picadas

¢+ 150 g de uvas passas

¢ 6 ovos

¢ 1 maca

* suUco e casca ralada de 1 liméo

% Modo de preparo:

+ No recipiente da batedeira, bater as claras em neve e reservar;
¢+ descascar e ralar a macga, adicionar o suco de liméo e reservar;

+ em outro recipiente, bater o aclicar, o mel e as gemas até formar um
creme homogéneo;

+ acrescentar o café e a casca ralada de liméo, batendo sempre;
+ juntar as farinhas peneiradas juntas, misturando a méo:;

¢+ adicionar as nozes picadas, as uvas passas e a macga ralada embebi-
da no suco de limao e, por ultimo, as claras em neve, misturando deli-
cadamente;

+ colocar em forma redonda grande (tipo pudim), ou numa forma re-

Continua...
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...Continuacéo

tangular de 45 cm de comprimento x 30 cm de largura, previamente
untada com manteiga ou margarina e polvilhada com farinha de tri-
go; e

+ assar em forno pré-aquecido (180°C) por aproximadamente 40 minu-
tos, ou até que, quando se furar a massa com um palito, este saia
limpo.

& Observagio:

+ Rendimento: aproximadamente 30 porgdes.
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Bolo de chocolate com farinha de soja

L Ingredientes:

Massa.

¢+ 1 xicara (cha) de farinha de soja

+ 2 Xicaras (cha) de farinha de trigo

¢+ 2 xicaras (cha) de aclicar

¢+ 1 %2 xicaras (cha) de leite de vaca ou iogurte natural
+ 1 xicara (cha) de chocolate em pé

+ 3 colheres (sopa) de margarina

¢+ 1% colher (cha) de bicarbonato de sddio

¢+ 1 colher (chéd) extrato de baunilha

¢ 2 0Vos

Cobertura;

+ Vs xicara (cha) de acgucar refinado

+ 5 xicara (cha) de agucar de confeiteiro (“Glagtcar”)
+ 4 colheres (sopa) de leite

¢+ 2 colheres (sopa) de chocolate em pod

+ 1 colher (sopa) de xarope de glicose de milho (“Karo”) ou mel
+ confeitos coloridos

Y Modo de preparo:

Massa:

+ Na tigela da batedeira, adicionar todos os ingredientes da massa e ba-
ter até obter massa homogénea;

¢+ despejar a massa em assadeira média, previamente untada com man-
teiga ou margarina e polvilhada com farinha de trigo; e

Continua...
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...Continuacao

+ assar em forno pré-aquecido (180°C) por aproximadamente 35 minu-
tos, ou até que, quando se furar a massa com um palito, este saia limpo.

Cobertura:

+ Misturar todos os ingredientes da cobertura, menos o agtcar de confei-
teiro e levar ao fogo por 5 minutos;

+ retirar do fogo, deixar amornar, juntar o agtcar de confeiteiro e bater
bem com auxilio de uma colher; e

+ passar a cobertura sobre o bolo e decorar com os confeitos coloridos.

i Observacodes:

+ Os confeitos coloridos podem ser substituidos por chocolate granulado
ou raspas de chocolate.

+ Rendimento: aproximadamente 30 porgdes.
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Péo caseiro com soja

L Ingredientes:

+ 1% xicaras (chd) de soja em gréos

+ ¥ xicara (cha) de dleo

¢+ 3 colheres (sopa) de sementes de gergelim
+ 2 colheres (sopa) de aglcar

+ 1 colher (sopa) rasa de sal

+ 50 g (3 tabletes) de fermento bioldgico

+ farinha de trigo para dar ponto (até que a massa solte das méos), apro-
ximadamente 1% kg

% Modo de preparo:

+ Adicionar os graos de soja, escolhidos e sem lavar, em agua fervente e
deixar ferver por 5 minutos;

¢ escorrer a agua de cozimento e lavar imediatamente a soja em agua fria

corrente;

deixar a soja de molho em agua fria por 4 horas;

¢+ escorrer a agua do molho e triturar a soja com % litro de 4gua morna no
liqUidificador;

¢ em um recipiente (bacia), adicionar a soja triturada, o fermento, o sal, o
acucar e o ¢leo;

+ acrescentar, aos poucos, a farinha de trigo e misturar, com o auxilio das

maos, até gue a massa se solte das mesmas;

amassar bem, sovando a massa e cobrir com um pano de algodéo,

deixando descansar até que a massa dobre de volume;

+ dividir a massa em trés porgdes iguais e modelar pdes médios, ou entdo
fazer varios pdes menores;

>

*

Continua...
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...Continuacéo

+ dispor os pdes em uma assadeira untada e espalhar as sementes de
gergelim na superficie dos paes;

+ deixar os pées crescer até dobrar de volume (mais ou menos 1 horay);

¢+ assar em forno pré-aquecido (180°C) por cerca de 40 minutos; e

+ servir acompanhado de manteiga, geléia ou requeijdo cremoso.

Yy Observagio:

+ Rendimento: trés paes médios ou aproximadamente 20 p&ezinhos pe-
quenos.
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Pédo de frutas com farinha de soja

G, Ingredientes:

+ 150 g de farinha de soja

¢+ 550 g de farinha de trigo

+ 100 g de manteiga

+ 30 g (2 tabletes) de fermento biolégico
+ 300 mL de leite de vaca (ou de extrato de soja “original”)
+ 1 xicara (cha) de frutas cristalizadas

+ 1 xicara (ch&) de uvas passas

¢+ 1 xicara de (cha) de conhaque

+ 1 lata de leite condensado

+ 3 0VOS

+ 1 pitada de sal

+ leite de vaca (ou extrato de soja “original’) e aclcar de confeiteiro
(“Glagucar”) para pincelar

% Modo de preparo:

¢+ Deixar as uvas passas de molho no conhaque e reservar;

+ no liquidificador, bater o leite condensado, o leite de vaca (ou extrato de
soja “original”), os ovos inteiros, a manteiga previamente amolecida, o
fermento e o sal;

+ transferir para uma tigela e juntar, aos poucos, as farinhas de trigo e
soja peneiradas juntas;

¢+ misturar bem com o auxilio de colher de pau ou espatula do tipo “pao
duro”;

+ bater bem a massa em batedeira elétrica ou com auxilio de uma colher
ate soltar bolhas;

Continua...
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...Continuacéo

+ cobrir a tigela com um pano de algodao e deixar crescer por aproxima-
damente 1 hora;

¢+ bater novamente a massa com auxilio de uma colher e acrescentar as
frutas cristalizadas e as uvas passas escorridas;

¢+ colocar a massa em uma forma grande retangular ou redonda alta (28
cm de didmetro x 6 cm de altura, tipo pudim), untada com manteiga e
polvilhada com farinha de trigo;

¢ cobrir com um pano de algod&o e deixar crescer novamente até dobrar
de volume;

¢ levar para assar em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente
50 minutos; e

+ depois de assado, ainda quente, pincelar a superficie do pdo com a
mistura de leite de vaca (ou extrato de soja "original") e aglicar de con-
feiteiro.

L, Observacdo:

+ Rendimento: aproximadamente 12 porgdes.
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Bolo “tipo pao de queijo” com farinha de soja

Rl Ingredientes:

+ 1 xicara (cha) de farinha de soja

+ 1% xicaras (cha) de polvilho doce

¢ 1 xicara (cha) de leite

+ % xicara (cha) de amido de milho

+ 1 colher (sopa) de fermento em po

+ 100 g de queijo Minas padrao meia cura (ou parmeséao) ralado
+ 4 ovos

L Modo de preparo:

¢+ Retirar a pelicula das gemas, com o auxilio de um garfo, ou passar as
mesmas através de uma peneira fina (para evitar que o bolo apresente
aquele cheiro caracteristico de ovo cru depois de pronto);

+ bater no liquidificador todos os ingredientes, exceto o fermento em po:;

+ apos a mistura dos ingredientes, desligar o liqUidificador, adicionar o
fermento em po e misturar com o auxilio de uma colher grande ou
espatula de borracha (“pao duro™);

+ transferir a massa para uma forma redonda (tipo pudim), previamente
untada com manteiga ou margarina e polvilhada com farinha de trigo; e

+ assar em forno pré-aguecido (180°C) por aproximadamente 30 minu-
tos, ou até que, quando se furar a massa com um palito, este saia limpo.

T Observagao:

+ Rendimento: aproximadamente 12 porgoes.
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