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“Kinako”
um alimento funcional da soja
de facil utilizacao

A soja apresenta, na sua composicao,
substancias que proporcionam a prevencdo de
doencas e a manutencao da sadide humana. Suas
proteinas de excelente qualidade auxiliam na
reducdo do colesterol sangliineo total e do LDL-
colesterol, evitando os riscos das doencas
cardiovasculares. As isoflavonas, semelhantes ao
horménio estrégeno, previnem o cancer (mama e
préstata) e amenizam os sintomas indesejaveis da
menopausa.

Conforme aprovagcdo da "Food and Drug
Administration - FDA", orgdo que regula os
medicamentos e os alimentos nos Estados Unidos, o
consumo diario de 25 g de proteina de soja, em
dietas com baixo teor de gorduras saturadas, reduz
o colesterol sangliineo. A dosagem minima de
isoflavonas recomendada é 50 mg/dia.

Em 100g de soja, existe em média 40g de
proteina e 100-200 mg de isoflavonas. O consumo
diario de cerca de trés colheres de sopa de farinha de
soja ou "kinako" atende as necessidades minimas
diarias de isoflavonas.

O consumo de produtos a base de soja é um
habito que deve ser adotado pelos brasileiros, face
aos seus beneficios para a saude, ja constatados na
populacéao oriental.

"Kinako" é uma farinha de soja utilizada na
cozinha tradicional japonesa, de facil preparo (gréos
de soja torrados e moidos), e que permite um
suprimento mais efetivo das quantidades
necessarias de proteinas e isoflavonas, quando se
consome produtos de soja.

Neste folder, apresentamos receitas muito
praticas e econdmicas, para serem preparadas e
consumidas no café da manha ou no lanche e, que

trazem todas as vantagens terapéuticas da soja.
Lembramos que algumas das cépsulas de isoflavonas
encontradas no mercado nada mais sao do que
farinha de germe de soja moido. Quando os grdos de
soja sdo moidos para obtencao do "kinako", todas as
partes do grao estado incluidas, inclusive o germe, o
que implica na presenca de isoflavonas, proteinas e
outros compostos funcionais, que também sio
efetivos na manutencao da salde.

Além do "kinako", outros produtos a base de
soja também podem e devem ser consumidos.

Mais uma vez enfatiza-se: Por que ndo adotar
o habito do consumo®de soja, se os chineses e os
japoneses se beneficiam do seu consumo ha
milénios? J& é hora de aprendermos com a cultura
oriental:

Comer sgja faz bem para a saude!

"KINAKO"

Ingrediente:
1kg de graos de soja escolhidos

Modo de preparo:

Colocar os graos em uma assadeira rasa média e
torra-los em forno pré- aquecido, por 20 minutos em
fogo baixo, mexendo para que ndo queimem, até que
as cascas dos graos soltem-se com facilidade.

Deixar os gréos esfriar.

Moer os grdos em liquidificador até a obtencao de
farinha semelhante a farinha de amendoim.
Armazenar a farinha em recipiente fechado.

Observacédo: Em forno microondas, colocar % kg de
graos em um pirex médio, e torra-los na poténcia alta
por aproximadamente seis minutos, mexendo de dois
em dois minutos.



VITAMINA DE FRUTAS

Ingredientes:

2 copos de leite desnatado, semi-desnatado ou
integral

3 colheres (sopa) de "kinako”

1 fruta da sua preferéncia (banana, mamao, abacate)

1 colher (sopa) de mel ou acucar. Se preferir, use
adocante na quantidade desejada.

Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador.

Rendimento: 3 copos.

CEREAIS COM "KINAKO"

Ingredientes:

1/3 de xicara (chd) da fruta de sua preferéncia,
picada

3 colheres (sopa) de aveia em flocos

2 colheres (sopa) de "kinako”

4 colheres (sopa) de flocos de cereais

1 colher (cha) de passas de uva (opcional)

1/3 copo de leite desnatado, semi-desnatado ou
integral

Se necessaério, adogcar com mel, aclcar o adocante.

Modo de preparo:
Colocar, em uma tigela, todos os ingredientes

Secos;
Adicionar o leite.

Rendimento: Uma porcéo.

IOGURTE COM "KINAKO"

Ingredientes:

1/3 de xicara (chda) da fruta de sua preferéncia,
picada

1 colher (sopa) de "kinako”

1 copo do iogurte de sua preferéncia

Se necessario, adocar com mel, acucar ou
adocante.

Modo de preparo:

Colocar, em uma tigela, todos os ingredientes
SEecos;

Adicionar o iogurte.

Rendimento: Uma porcao.

GRANOLA COM "KINAKO"

Ingredientes:

2 colheres (sopa) da granola de sua preferéncia
2 colheres (sopa) de "kinako”

1 potinho de iogurte ou Y xicara (cha) de leite
1 colher (sopa) de mel, acucar ou adocante, na
quantidade desejada.

Modo de preparo:
Colocar em uma tigela todos os ingredientes secos;

Adicionar o iogurte ou o leite.

Observacgédo: Se desejar, adicionar uma fruta de sua
preferéncia, picada.

Rendimento: Uma porcao.



MINGAU COM "KINAKO"
Ingredientes:

1 xicara de leite desnatado, semi-desnatado ou
integral

1 colher (soparasa) de amido de milho ("Maizena")

1 colher (sopa) de agucar

1 colher (sopa) de "kinako”

Canelaempé

Modo de preparo:

Em uma panela, adicionar o leite, o "kinako", o
aclcar e a “maizena”;

Levar ao fogo para ferver, mexendo sempre para
ndo empelotar; '

Cozinhar até ficar cremoso, despejar em uma
tijela, polvilhar com canela em pé;

Servir quente.

Rendimento: uma porgao.

MINGAU DE AVEIA COM "KINAKO”
Ingredientes:

3 colheres (sopa) aveia em flocos
1 copo de leite

Acucar a gosto

Passas de uva (opcional)

Modo de preparo

Em uma panela, adicionar o leite, o "kinako", o
acucar e a aveia;

Levar ao fogo para ferver, mexendo sempre
para nao empelotar;

Cozinhar até ficar cremoso, despejar em uma
tijela, polvilhar com canela em po¢;

Servir quente.

Rendimento: Uma porcao.

ARROZ DOCE COM "KINAKO™

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de arroz cru, lavado e escorrido

8 xicaras (cha) de leite desnatado, semi-desnatado
ou integral

3 xicaras (cha) de agua

2 e Y xicaras (chd) de acucar

Y2 xicara (cha) de "kinako”

Canela em pé

Modo de preparo:

Em uma panela, colocar as trés xicaras (cha) de
agua e quatro xicaras (cha) de leite;

Levar ao fogo e, quando levantar fervura, adi-
cionar o arroz previamente lavado e escorrido;
Quando o arroz estiver quase cozido, juntar o
restante do leite, o "kinako", e o acucar;

Assim que o arroz estiver bem cozido, retirar do
fogo, transferir para um pirex e salpicar com canela
em pd, a gosto.

Rendimento: Aproximadamente 20 porcdes.
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