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Soja na dieta de diabéticos

A soja tem sido reconhecida como a principal fonte
alimentar, para a obtencdo de alimentos funcionais, que
promovem beneficios a saude, incluindo a prevencéo e o
tratamento de doencas crénicas. Para os portadores de
diabetes, sdo recomendados alimentos com reduzido teor
de amido e isentos de aclcar. A soja possui em sua
composicdo quimica baixos teores de aclicares soltveis
(glicose, frutose e sacarose) e é praticamente isenta de
amido, ao contrario do trigo, ingrediente normalmente
utilizado na culinaria para o preparo de péaes, bolos e
bolachas. A Embrapa Soja, de acordo com suas diretrizes de
promover a saude e a melhoria da qualidade de vida,
apresenta nesta publicacdo algumas receitas especiais para
diabéticos, desenvolvidas em sua cozinha experimental.
Nestas receitas, a farinha de trigo foi substituida pela
farinhas de arroz e de soja, e o acucar por adocante
dietético. Com estas adaptacbes, o teor de amido foi
substancialmente reduzido e o aclcar, eliminado. Numa das
receitas, a adicao de aveia, cujas fibras associadas as fibras
da soja, também auxilia nareducao do colesterol.

Receita Basica

Farinha de soja

Ingredientes:
-1 Kg de soja em graos (escolhidos e sem lavar);
- 3 litros de dagua.

Modo de preparo:

++ ferver a 4gua, adicionar os graos de soja, ja escolhidos e
sem lavar: cozinhar por cinco minutos, contados a partir
da segunda fervura (apds a adicdo dos graos);

+ descartar a agua de cozimento, escorrer os graos em
recipiente proéprio (tipo escorredor de macarrao) e lavar
os graos em agua fria corrente, esfregando-os entre as
palmas das maos para promover a limpeza dos mesmos;
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® escorrer novamente os graos e colocéa-los para secar
sobre um pano de algodao limpo e seco, ou sobre papel
toalha, por cerca de uma hora;
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¢+ torrar os graos no forno, em fogo baixo, por cerca de uma
hora, mexendo de vez em quando, com auxilio de colher
de pau (como para torrar amendoim);

+» deixar esfriar;

% triturar os grdos torrados no liquidificador, no
multiprocessador ou em maquina de moer carne;

% peneirar a farinha obtida, utilizando uma peneira de
malha fina; e

% guardar em vasilhame seco e hermeticamente fechado
("Tupperware").

Rendimento: um quilograma de farinha

Receitas Especiais

Bolacha de coco com farinha de arroz,
farinha de soja e adocante

Ingredientes:

- 1 xicara (chd) de farinha de arroz;

- 1 xicara (chd) de farinha de soja;

- 1 colher (sopa) de adocante (forno e fogao);
- ¥ xicara (chd) de coco ralado;

- 4 colheres (sopa) de margarina;

-2 0vos;

- 1 colher (cha) de fermento em po.

Modo de preparo:

**» no recipiente (tigela) da batedeira, colocar os ovos, o
adocante a margarina: bater até misturar bem;

%+ desligar a batedeira, adicionar a farinha de soja, a farinha
de arroz, o leite, o fermento em pé e o coco ralado:
misturar ao creme com o auxilio das maos, até obter uma
massa lisa e uniforme (nao fique aderida as maos);
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abrir a massa, com o auxiliode um rolode madeira,
sobre uma superficie lisa {(pedra marmore ou mesa de
férmica), previamente limpa, para facilitar a abertura da
massa, cobri-la com plastico transparente;
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cortar a massa aberta em rodelinhas, com o auxilio de
um molde redondo;



++ dispor as rodelinhas de massa em uma assadeira grande,
previamente untada com margarina;

++» levar para assar em forno pré-aquecido com temperatura
baixa por, aproximadamente, 10 minutos;

% retirar do forno e deixar esfriar;

+» armazenar as bolachas em recipiente hermeticamente
fechado ("Tupperware"); e

% servir com café, chd, ou outra bebida de sua preferéncia.

Rendimento: aproximadamente 90 bolachinhas.

Bolacha de aveia, farinha de arroz,
farinha de soja e adocante
Ingredientes:
- 1 xicara (chd) de farinha de arroz;
- 1 xicara (cha) de farinha de soja;
- 1 colher (sopa) de adocante (forno e fogao);
- % xicara (cha) de aveia em flocos;
- 4 colheres (sopa) de margarina;
- 2 colheres (sopa) de leite;
-2 ovos;
- 1 colher (cha) de fermento em pé.

Modo de preparo:

“* no recipiente (tigela) da batedeira, colocar os ovos, o
adocante e a margarina: bater até misturar bem;

+ desligar a batedeira, adicionar a farinha de soja, a
farinha de arroz, o leite, o fermento em p6, a aveia:
misturar o creme com o auxilio das maos, até obter uma
massa lisa e uniforme que nao fique aderida as maos;
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% abrir a massa, com o auxilio de um rolo de madeira, sobre
uma superficie lisa (pedra marmore ou mesa de férmica),
previamente limpa, para facilitar a abertura da massa,
cobri-la com plastico transparente;
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cortar a massa aberta em rodelinhas, com o auxilio de um
molde redondo;

% dispor as rodelinhas de massa em uma assadeira
grande, previamente untada com margarina;

+» levar para assar em forno pré-aquecido com temperatura
baixa por, aproximadamente, 10 minutos;

% retirar do forno e deixar esfriar;



< armazenar as bolachas em recipiente hermeti-
camente fechado ("Tupperware");

< servir com café, cha ou outra bebida de sua
preferéncia.

Rendimento: aproximadamente 90 bolachinhas.

Bolo de laranja com farinha de soja e adocante

Ingredientes:

Massa:

- 2 xicaras (chd) de farinha de arroz;

- 4 colheres (sopa) de adocante (para forno e fogéao);
- 1 xicara (chd) de farinha de soja;

-1 % xicara (chda) de suco de laranja;

- % xicara (chéa) de dleo de soja;

-4 ovos inteiros;

- 1 colher (sopa) fermento em pé.

Modo de Preparo:
Massa:
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# Retirar a pelicula das gemas com o auxilio de um garfo,
ou passa-las numa peneira fina, para evitar que o bolo
apresente aquele cheiro caracteristico de ovo cru depois
de pronto;

% no liqlidificador, bater por 3 minutos, o suco de laranja,
o 6leo, o adogante e os ovos inteiros (claras e gemas sem
pelicula);

% despejar em um recipiente fundo (bacia);

% acrescentar aos poucos as farinhas de arroz e soja
previamente misturadas e peneiradas;

% ao se acrescentar as farinhas, misturar bem com o auxilio
de uma espatula de borracha ("péao duro");

¢+ acrescentar o fermento em pd e misturar bem;

% despejar a massa em uma forma (assadeira) média,
previamente untada com margarina e polvilhada com
farinha de trigo;

% levar para assar em forno pré-aquecido com temperatura
média, por aproximadamente 35 minutos;

% deixar o bolo esfriar e servir.

Rendimento: aproximadamente 25 porcdes.
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