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O segredo para obfter pratos saborosos com soja
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soja é uma excelente fonte de proteina,
energia e minerais como ferro, potassio, fésfo-
ro e célcio. Além dessas caracteristicas nutrici-
onais, a soja também atua na prevencao de do-
encas cronicas.

O sabor da soja, exdtico ao paladar brasileiro,
tem contribuido para sua limitada aceitabilida-
de. A pesquisa identificou a enzima lipoxigena-
se, como um dos compostos responsaveis pe-
lo desenvolvimento do sabor caracteristico da
soja. Essa enzima é sensivel ao calor e facil-
mente inativada com tratamento térmico (cozi-
mento) dos graos. Portanto, quando sao prepa-
rados alimentos com soja é fundamental que
sejam observadas algumas técnicas simples,
que tornam os produtos mais saborosos e acei-
taveis pelos consumidores.

omo a enzima age no

sabor da soja

A lipoxigenase e os lipidios (6leo)
presentes nos grdaos de soja precisam entrar
em contato para que ocorra a reacao que
origina o sabor desagradavel. A agua fria
utilizada durante o preparo do alimento
proporciona o encontro desses compostos.



Durante a reacao, catalizada pela lipoxigenase ocorre a
formacao de compostos com sabores préprios, que, em
conjunto, formam o sabor caracteristico da soja.
Portanto, esse sabor é evidenciado quando os graos de
soja sdo deixados de molho em dgua fria, o que era uma
pratica comum no preparo da soja.

omo evitar o desenvolvimento de

sabor desagradavel em produtos

de soja bleo

No grao de soja inteiro e seco, a *
enzima lipoxigenase e os lipidios ficam *
separados, ndo ocorrendo a reacao v
nem o sabor desagradével. \ ® |

Quando os graos estao quebra- ® '
dos ou moidos, mas secos, também '
nao ha desenvolvimento dareacaores- ,, ‘.

: Lipoxigenase

_ ponsével pelo sabor.
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Porém, quando os graos quebrados ou moidos sgo
colocados em contato com dgua fria, a enzima lipoxige-
nase se une aos lipidios desenvolvendo a reacdo que ori-
gina o sabor desagradavel.

Inteiro Quebrado
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@;atamento termico

Como a enzima lipoxigenase é facilmente inativada
pelo calor, ao se adicionar grdos inteiros, quebrados ou
moidos em dgua fervente, a enzima é inativada perdendo
sua capacidade de desenvolver estareacéo.




bservacoes importantes ao

se cozinhar soja

/A8 Limpar os gréos, retirando os que estiverem

manchados, murchos ou quebrados. Retirar
também materiais estranhos (folhas, pedacos
de galhos, pedras, terra, etc.). Nao lavar os
graos em agua fria. Adiciona-los diretamente a
uma panela contendo agua fervente deixando
por cinco minutos, contados apés levantar a

nova fervura. Esse tempo de pré-cozimento é -

suficiente para inativar a enzima e garantir um
sabor agradavel a soja.

Depois desse tratamento térmico, a agua é
eliminada, e os graos de soja, cozidos
novamente ou torrados, sdo utilizados de
acordo com as suas receitas ou com as que se
encontram nos livros de receitas publicados
pela Embrapa Soja.

E importante lembrar que produtos
industrializados como a Proteina Texturizada -
PVT (conhecida como "carne de soja"), a
farinha e o extrato soluvel (leite) em po, ja
foram submetidos a tratamentos térmicos
durante seu processamento industrial.
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esumindo

No preparo de alimentos contendo soja, os graos
devem primeiro ser tratados com calor (cozimento
rapido) para destruir a enzima e garantir a obtencao de
produtos saborosos. Graos cozidos por cinco minutos
em agua fervente estao prontos para serem utilizados em
qualquer receita tradicional brasileira.

Texto: José Renato Bordignon & Mercedes C. Carrao-Panizzi
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JAVAHERI, F. Soyabean combating malnutrition in Zambia.
[S.L.]: International Development Research Center, 1990.
67p. (com permissdo).
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