uma op¢cao nutritiva

foto: Vera Licia Eiflér

EMPRESA BRASILEIRA DE PESQUISA AGROPECUARIA - EMBRAPA
CENTRO NACIONAL DE PESQUISA DE SOJA - CNPSo
fone (043) 320-4166 ¢ fax (043) 320-4186 + cx. postal 231 * londrina, pr




Jntroducao

Durante muito tempo, a soja foi basicamente
utilizada como matéria-prima para a proc{uga"o de 6leo e
][are/o destinado a exportagao e ao consumo animal.
Devido ao seu alto conteiido de proteinas (média de
40%) e micronutrientes essenciais ao organismo
lzumano, a soja e seus derivados vém sendo utilizados
pe/a indiistria de alimentos como matéria-prima, ou

como ingrec]iente na e/aéoraga"o de proc]ufos.

Atua/mente, médicos e nutricionistas tém
recomendado  sua uti/izaga'o para prevenir e tratar
a/gumas c[oengas. Recentes pesquisas tém demonstrado
que a uti/izagdo da proteina de soja na dieta, a/'ua]a no
controle  das  taxas sangiiineas de colesterol e
trig/icéric]es, bem como na prevengdo e cura de a/guns

tipos de cancer.

E importante lembrar que a soja ndo deve ser
consumida antes de submetida ao tratamento térmico
(cozimento ou torragem), para que apresente sabor
agraa’a’ve/ ¢ elevado valor nutricional. Os graos de soja
nunca devem ser colocados de molho em dgua /ria antes
do cozimento, o que provoca a formaga"o de sabores

ina/eseja’ veis nos proa’ utos.

A EMBRAPA - Centro Nacional de Pesquisa
de Soja tem como uma de suas prioria’aa’es o Programa
de Incentivo a Uti/izagdo da Soja na A/imentagdo
Humana. Entre outras agoes, desenvolve cultivares
especf/icas para o consumo humano e promove cursos de
culindria da soja para dl'][undir técnicas apropriaa]as de
preparo ao nivel doméstico. O Brasil é o segunc]o maior
proa]utor mundial de soja e a EMBRAPA quer
co/aéorar para que esse grdo - "mdgico", seguna]o os

orientais - seja uma alternativa alimentar cada vez mais

nobre na mesa dos l)rasi/eiros.

Extrato ou ’Leite’ de Soja

Ingredientes:

- 3 xicaras (cha) de graos de
soja escolhidos e sem lavar

- 4,5 litros de dgua

- 1 colher (cha) de sal

- 6 colheres (sopa) de agucar

- 1 colher (cha) de bicar-
bonato de sédio

Modo de preparo:

+Ferver um litro e meio de
agua, adicionar a metade do
bicarbonato e misturar.

+Colocar os grdos e contar
cinco minutos a partir da
fervura.

+Escorrer a agua e lavar os
grdos em agua corrente,
esfregando-os entre as maos
para retirar as cascas.

+Colocar o restante da dgua
(3 /) para ferver. Adicionar a
outra metade do bicarbonato

e cozinhar os grdos por cinco
minutos. Ndo descartar a agua.

+Quando estiver morno, bater
os grdos e a agua no liqui-
dificador por trés minutos.

+Cozinhar em uma panela
aberta, por 10 minutos,
reduzindo a chama apds a
fervura, mexendo sempre.

+Quando estiver morno, coar
em pano de algoddo limpo e
expremer bem através do
pano.

+0 liquido filtrado ¢ o extrato
de soja (leite) e a massa
restante, o residuo.

+Levar o extrato novamente ao
fogo e ferver por dois minutos.

+Adicionar o agucar e o sal ao
extrato.

Para obter sabores diferentes
basta acrescentar chocolate em
po, canela, baunilha, etc.

Farinha de Soja

Ingredientes:
-1 kg de soja em grdos
escolhidos e sem lavar.

Modo de preparo:

+Colocar a soja em dagua
fervente, conforme descrito
para o extrato de soja e
cozinhar por cinco minutos.

+Escorrer bem os gridos e
colocé-los para secar sobre
um pano de algodéo limpo e
seco ou sobre papel toalha,

por cerca de uma hora.

¢ Torrar os grdos no forno, em
fogo baixo, por cerca de uma
hora, mexendo sempre com o
auxilio de colher de pau (como
para torrar amendoim).

¢ Triturar os grdos torrados no
liquidificador ou em maquina
de moer carne.

#Peneirar a farinha obtida,
utilizando uma peneira fina e
guardar em vasilha seca e
tampada.

Hidratacao da PVT

(Proteina Vegetal Texturizada)

+Escorrer a PVT em peneira

(tipo escorredor de macarrdo),

- I xicara (chd) de PVT : :
; Al retirando o excesso de agua
- 2 xicaras (chd) de dgua fer- com o auxilio de uma colher,

vente apertando-a contra a peneira.

+Usar em refogados, molhos e
recheios como substituto da
carne moida.

Ingredientes:

Modo de preparo:

+Colocar a PVT em um re-
cipiente (pirex) e cobrir com
agua fervente.

+ Aguardar 10 minutos para a
PVT absorver a 4gua.

Obs.: A Proteina Vegetal Texturi-
zada é também conhecida pela
denominagdo de PTS (Proteina
Texturizada de Soja).

Graos Cozidos

+Escorrer a 4gua e promover o
choque térmico, em agua fria,
lavando os grdos, como des-
crito para o extrato.

+Escorrer a agua e colocar a soja
de molho com trés xicaras (chd)
de agua fria, por oito horas,
aproximadamente.

+Escorrer os grdos e separar as
cascas.

+Cozinhar por uma hora em
panela aberta, ou por 20
minutos em panela de pressdo,
adicionando uma colher (sopa)
de dleo de soja.

Ingredientes:

- 2 xicaras (chd) de grdos de
soja escolkidos, sem lavar

- 1 colher (café) de bicar-
bonato de sédio

- 8xicaras (chd) de agua.

Modo de preparo:

+Ferver trés xicaras (chd) de
agua, adicionar a metade do
bicarbonato de sdédio e
cozinhar os grdos por cinco
minutos, contados a partir
da da segunda fervura.

Massa Basica

+Proceder a receita completa
dos grdos cozidos e acres-
centar o que segue:

+Passar a soja cozida em
maquina de moer carne, ou
bater no liquidificador,
adicionando um pouco da

adgua de cozimento, até a
obtengdo de uma massa
homogénea.

Obs.: Esta massa pode ser guardada
no freezer para ser utilizada
em diferentes receitas.




Pio de Residuo

Ingredientes:
Fermento

- 3 colheres (sopa) de fer-
mento de pdo ou um pa-
cotinho de fermix

- 3 colheres (sopa) de agiicar

- 1 xicara (sopa) de dgua
morna
Massa

- 1/4 de xicara (cha) de dleo
de soja

- 3 colheres (sopa) de agucar

- 1 colher (sopa) rasa de sal

- 2 xicaras (chd) de residuo
de soja

- 5 xicaras (chd) de farinha
de trigo

Modo de preparo:
Fermento

+Em um recipiente (bacia), dis-
solver o fermento com é4gua e
adicionar os demais ingredien-
tes. Cobrir com plastico e
deixar em repouso para
crescer, por 15 minutos.

Massa

+Misturar ao fermento o resi-
duo, o agticar e o dleo.

+ Adicionar, aos poucos, a fari-
nha de trigo, trabalhando a
massa até que os ingredientes
se unam e a massa Se
desprenda dos dedos.

+Moldar os pdes no formato
desejado, dispor em formas
untadas e polvilhadas com
farinha de trigo.

+ Deixar crescer por uma hora e
assar, por 30 minutos, em
forno pré-aquecido.

Arroz Doce

Ingredientes:

- 2 xicaras (cha) de arroz cru,
lavado e escorrido

- 8 xicaras (chd) de extrato de
soja

- 3 xicaras (chd) de dgua

- 4 colheres (cha) de casca de
limdo ralada

- 2 e 1/2 xicaras (cha) de
agucar

- 1 colher (cha) de sal

- Canela em po

Modo de preparo:
¢ Colocar trés xicaras (cha) de

agua e quatro xicaras (cha) de
extrato de soja (leite de soja)
para ferver.

+Quando estiver fervendo, adi-
cionar as duas xicaras (cha) de
arroz lavado e escorrido.

+Quando o arroz estiver quase
cozido, juntar o restante do
extrato de soja, o agucar, o sal
e as raspas de liméo.

+Quando o arroz estiver bem
cozido, retirar do fogo, trans-
ferir para um recipiente (pi-
rex) e salpicar canela em po.

+ Servir morno ou gelado.




Salada de Soja

Ingredientes:

- 2 xicaras (cha) de graos de
soja cozidos

- 3 tomates, sem sementes,
picados

- 1 pimentdo verde picado

- [ pimentdo vermelho picado

- 2 cebolas médias picadas

cheiro verde, sal, azeite de
oliva e suco de limdo (a gosto)

Modo de preparo:

+ Cozinhar os graos conforme a
receita de Graos Cozidos.

¢ Deixar esfriar e mistura-los
com todos os ingredientes.

¢Levar a geladeira e servir
quando estiver bem fria.

Maionese de Soja

Ingredientes:

- 1 xicara (cha) de extrato de

soja (leite) gelado
- 1 colher (sopa) de caldo de
limdo
1 colher (cha) de sal
- 5 azeitonas picadas
- 1/4 de cebola picada
- oleo de soja gelado

Modo de preparo:

+ Adicionar todos os ingredien-
tes, com excessdo do 6leo, no
copo do liquidificador e bater.

+ Adicionar o 6leo, lentamente,
no centro da massa, até atingir
consisténcia firme.

Torta de Banana

Ingredientes:

- 12 bananas nanicas maduras

- 2 xicaras (cha) de farinha de
trigo

- 2 xicaras (chd) de farinha de
soja

- 1 xicara (cha) de agucar

- 4 ovos inteiros

- [ colher (sopa) de fermento
em po

- 150 g de margarina

Modo de preparo:

¢ Misturar o agucar, as fari-
nhas, o fermento e peneirar.
Juntar a margarina e prepa-
rar uma "farofa" esfregando
os ingredientes com as maos.

+Untar uma assadeira média com
margarina e polvilhar com
farinha de trigo.

¢ Colocar metade da "farofa" e
cobrir com as bananas corta-
das em trés partes (no sentido
do comprimento). Cobrir com o

restante da "farofa", sem
apertar.

¢ Bater quatro ovos inteiros,
como se fosse fazer uma

omelete, e despejar sobre a
ultima camada, com ajuda de
um garfo.

¢ Polvilhar com canela em po e
levar ao forno, a temperatura
média, por cerca de 25 minutos.

Ingredientes:

|

|

Torta de Mandioca

Modo de preparo:
Recheio

+Refogar em o6leo quente a
PVT previamente hidratada,

1 kg de mandioca
I xicara (chd) de residuo de

soja
[ xicara (cha) de cebolinha juntamente com o sal, o alho,
verde picada a cebola e o caldo de. carne.
1 xicara (chd) de salsinha oA.crzscentar o cheiro verde
picada plc? o .
1/2 xicara (chd) de cebola ¢ Deixar cozinhar ¢, quando o
: tiver com pouco caldo, retirar
picada
do fogo e reservar.
4 colheres (sopa) de marga-
rina Massa
Rechei + Cozinhar a mandioca.
echeio : .
300 o de PVT hidratad + Esfriar, retirar os talos fibrosos
el laigiagy e amassar com garfo.
D demies e a_lho + Adicionar o cheiro verde, a
1/2 cebola picada margarina e o residuo.
1/2 xicara (chd) de dleo +Amassar bem até a mistura

completa dos ingredientes.

+Num recipiente (pirex médio)
previamente untado com mar-
garina, abrir a metade da
massa.

+ Rechear com o PVT refogado.

+Cobrir com o restante da
massa, pincelar com gema de
ovo e salpicar queijo ralado.

+ Levar ao fogo para dourar.

+ Servir quente ou frio.

20 azeitonas picadas
1 cubo de caldo de carne

1/2 xicara (chad) de cheiro
verde picado

sal (a gosto)

A EMBRAPA-CNPSo dispde de inumeras outras receitas,
testadas e aprovadas por sua cozinha experimental. Para conhecé-las,
entrar em contato com a Area de Difusdo de Tecnologias do CNPSo.




A forma
mais pratica
e gostosa
de consumir
sOja.

% EoH puROCHOCE

Com alto valor nutritivo a soja surge na mesa do
brasileiro com grande forca, complementando uma
alimentagao saudavel.

Soymilke e Novomilke Instantdneo sdo produtos da
Olvebra que tém como base a soja, por isso, além de
praticos e deliciosos, contribuem na redugdo do nivel de
colesterol. Experimente o sabor de ser saudavel.
Coloque soja nas suas refeicdes.

SERVICO DE INFORMACAQ
A0 CONSUMIDOR OLVEBRA
INTERURBANO GRATUITO:
FONE: (051) 800.4155

BR 116 Km 287 - Mia Itdi - Eldorado do Sul - RS - CEP 92990-000
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