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Ricardo Vilela Abdelnoor
Chefe-adjunto de Pesquisa e Desenvolvimento 
Embrapa Soja

Brotos de plantas principalmente de olerícolas (brócolis, rabanete, cebola, 

mostarda, etc.) e de leguminosas (feijão-moyashi, soja, alfafa, trevo, lentilha, etc.), 

são apreciados pelo seu paladar, valor nutritivo e medicinal, são fonte de enzimas, 

minerais, vitaminas, proteínas e possuem baixo valor calórico. A produção de brotos 

é rápida cerca de 3 a 7 dias e, em qualquer época do ano, sem necessidade de 

solo, fertilizantes, agrotóxicos e de luz solar direta.

Brotos de soja, portanto, são uma opção de consumo direto da soja, que se 

constitui num alimento saudável, não processado e tradicional na culinária oriental. 

Conforme disposição da Embrapa Soja em promover o uso da soja na alimentação 

humana, apresentamos este livro de receitas em que se utiliza brotos de soja 

como ingrediente, proporcionando aumento na diversidade de elementos da dieta 

alimentar de brasileiros.

Novamente mostramos que a Embrapa Soja, além de desenvolver tecnologias para 

a agricultura comercial em larga escala, também está engajada no desenvolvimento  

de tecnologias sociais, no que se refere à alimentação saudável e opção de 

produção de soja também para pequenos empreendimentos. A produção de brotos 

de soja é uma tecnologia que agrega valor à atividade agrícola e permite a produção 

de alimento sem agrotóxicos.

Esperamos que essas receitas estimulem a criação de muitas outras receitas 

e produtos  à base de brotos de soja, bem como a aceitação e o aumento de 

consumo do produto. Salientamos que as receitas assim como aparecem nas fotos 

do livro são nutritivas e muito saborosas. 

Bom apetite!!! 

Apresentação
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Introdução
A soja tipo alimento com sementes pequenas, ou seja, com peso 
de cem sementes (PCS) menor do que 10 g, é a matéria-prima mais 
adequada para a produção de brotos e de «natto» (alimento oriental 
fermentado) (YOKOMIZO et al., 2000). Os brotos são alimentos 
altamente nutritivos, totalmente naturais, que utilizam apenas as 
reservas armazenadas nas sementes para germinarem e alcançarem 
o tamanho necessário para serem consumidos. 

A produção de brotos é de curta duração (3 a 7 dias) e pode ser realizada 
em qualquer época do ano, sem necessidade de solo, de fertilizantes, 
de agrotóxicos e de luz solar direta (VIEIRA; LOPES, 2001).

Em 2004, o Programa de Melhoramento da Embrapa Soja 
disponibilizou para o mercado a cultivar BRS 216, que apresenta 
PCS de 10,4 g, assim como hilo e tegumento (casca) amarelados, 
sendo características ideais para a produção de brotos de soja (Figura 
1) e “natto”, devido ao pequeno tamanho das sementes (CARRÃO-
PANIZZI et al., 2009).

As sementes para produção de brotos devem ser de alta qualidade 
e não devem conter impurezas, tais como: sementes de outras 
espécies, torrões de terra, gravetos, restos de vagens, dentre outras. 
São necessárias sementes com alto poder germinativo e vigor, para 
garantir a produção e qualidade do produto. Pela facilidade de 
produção, os brotos podem ser produzidos até mesmo dentro de 
apartamentos.
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O rendimento (proporção semente/broto) é elevado: com 1 kg 
de sementes, pode-se produzir entre 5 kg e 12 kg de brotos, 
dependendo da espécie empregada e do tempo de brotação 
(VIEIRA; LOPES, 2001).

No Brasil, vem aumentando a demanda por esse tipo de alimento 
(BARCELOS et al., 2002; VILAS BOAS et al., 2002). O teor proteico 
da semente germinada é praticamente o mesmo da semente 
original, se considerado em relação ao peso seco (Fordham et al., 
1975 citado por BARCELOS et al., 2002). Os brotos provenientes 
da cultivar BRS 216 possuem elevado teor de proteína, de 47 g a 
51 g/100 g, enquanto os lipídios variam de 8 g a 18 g/100 g, e as 
isoflavonas, entre 400 g e 500 g/100 g de massa seca (Oliveira et 
al., 2013). É um alimento de baixo teor calórico (cerca de 17 kcal em 
100 g de produto), porém muito nutritivo, pois contém minerais como 
cálcio, fósforo e ferro, além de vitaminas do complexo B (SEDIYAMA 
et al., 2009).

Figura 1. Brotos de soja produzidos a partir da cultivar BRS 216 na Embrapa Soja.
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Com a germinação das sementes, ocorre aumento do valor nutritivo, 
pela melhoria da digestibilidade e da qualidade proteica, redução 
dos fatores antinutricionais, tais como inibidores de tripsina, lectinas 
e hidrólise de oligossacarídeos (rafinose e estaquiose), os quais 
são causadores de flatulência. A germinação aumenta a atividade 
da enzima fitase, reduzindo o teor de fitatos, que indisponibilizam 
minerais importantes como o cálcio, fósforo e zinco (BAU; DEBRY, 
1979).

Esses autores ainda relataram que a qualidade nutricional da soja 
germinada é melhorada pela diminuição de 30% da atividade 
antitríptica e pelo aumento no teor de vitamina C, que apresenta 
apenas traços em grãos de soja maduros. 

Os brotos de soja podem ser utilizados na culinária em diversas 
preparações, tais como: saladas, refogados ou preparados em 
molhos e sopas. Algumas receitas testadas e aprovadas pela 
Cozinha Experimental da Embrapa Soja são aqui apresentadas.





Receitas



Fo
to

: M
er

ce
de

s 
C

on
có

rd
ia

 C
ar

rã
o-

P
an

iz
zi



15

Ingredientes
1 ½ xícara (chá) de brotos de soja
9 tomates cerejas
1 maço de agrião ou rúcula
1 pé de alface 
3 laranjas cortadas em gomos 
Azeite de oliva extra virgem 
Vinagre balsâmico
Sal

Modo de preparo
Cozinhar os brotos de soja em água no forno de micro-ondas por 1 
minuto, escorrer e esfriar.
Em uma travessa, dispor as folhas de alface, o agrião, os tomates, os 
brotos de soja e a laranja cortada em gomos, sem peles e sementes.
Temperar a gosto com azeite de oliva, sal e vinagre balsâmico.
Também pode dispor a salada em pratos individuais. 

Rendimento: 3 porções 

Salada colorida
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Ingredientes
1 xícara (chá) de brotos de soja 
½ kg de carne bovina cortada em tirinhas 
2 xícaras (chá) de brócolis
1 cebola média picada
1 dente de alho picado 
2 colheres (sopa) de óleo
¼ copo de molho de soja (“shoyu”)
1 colher (sopa) cheia de amido de milho
Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo
Numa panela acrescentar o óleo e fritar a cebola e o alho.
Adicionar a carne e refogar até dourar, com uma colher (sopa) de 
molho de soja. 
Adicionar a pimenta do reino, os brócolis e os brotos de soja.
Acrescentar o molho de soja, devidamente preparado com o amido 
de milho, mexendo até engrossar. Se ficar muito grosso acrescentar 
água e mexer. 
Servir quente acompanhado com arroz branco. 

Carne chinesa 
com brócolis
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oBSERVAÇÕES
O molho de soja deve ser previamente preparado colocando-o em 
um ¼ do copo de vidro, que será completado com a água fria. 
Adicionar o amido de milho e mexer para dissolver. 

Rendimento: 5 porções 
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Ingredientes
½ kg de peito de frango cortado em cubinhos 
1 ½ xícara (chá) de brotos de soja
3 cenouras cortadas em rodelas
1 pimentão vermelho cortado em pequenos quadrados
1 pimentão amarelo cortado em pequenos quadrados
1xícara (chá) de vagens verdes cortadas em tirinhas
1 xícara (chá) de brócolis 
1 cebola grande cortada em pedaços grandes
1 dente de alho picado
2 colheres (sopa) de óleo
¼ copo de molho de soja (“shoyu”)
1 colher (sopa) cheia de amido de milho
Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo
Numa panela, aquecer o óleo e fritar a cebola e o alho.
Adicionar o frango e fritar até dourar com uma colher (sopa) de molho 
de soja. 
Adicionar a pimenta do reino.

Frango xadrez
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Adicionar as cenouras e as vagens e refogar.
Adicionar os pimentões e refogar.
Por último, adicionar os brócolis e os brotos de soja.
Acrescentar o molho de soja misturado com a água e a maisena, 
mexendo até engrossar. Se ficar muito grosso, acrescentar mais 
água. Servir quente acompanhado com arroz branco. 

oBSERVAÇÕES
O molho de soja deve ser previamente preparado colocando-o em 
um ¼ de copo de vidro, que será completado com a água fria. 
Adicionar o amido de milho e mexer para dissolver. 

Os vegetais devem ser adicionados e cozidos em ordem, conforme 
sua dureza característica; é recomendado que fiquem com textura 
“al dente” e não muito cozidos. 

Rendimento: 5 porções
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Ingredientes
1 ½ xícara (chá) de brotos de soja
1 lata de milho verde
3 cenouras cortadas em cubinhos
1 cebola grande picada
1 maço de cebolinha verde picadinha
2 colheres (sopa) azeite de oliva extravirgem ou de manteiga
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo
Numa panela, acrescentar o azeite ou a manteiga e fritar a cebola.
Adicionar a cenoura e refogar.
Adicionar o sal e a pimenta.
Adicionar os brotos de soja e o milho verde.
Por último acrescentar a cebolinha verde picada.
Servir quente. 

Rendimento: 4 porções  

Refogado
vegetariano
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