


SOJA: SABOROSA, NUTRITIVA E SAUDAVEL

O Brasil é o principal exportador mundial de farelo de soja, sendo que
um percentual consideravel de proteina de boa qualidade é exportada. Apesar
da disponibilidade no Pafs, a soja ndo faz parte do habito alimentar brasileiro, o
que deve-se a sua origem oriental e ao seu sabor caracteristico, que é ex6tico
ao padrao ocidental. Considerando o alto valor nutricional da soja, como fonte
protéica econémica e de excelente qualidade, a Embrapa Soja tem
incentivado o seu consumo no Brasil, através das receitas desenvolvidas pela
pesquisa que permitiram adequar o uso da soja em receitas da culinaria
tradicional brasileira. Deve ser salientado, ainda, que a soja tem sido
recomendada por meédicos e nutricionistas para prevenir e tratar algumas
doencas. Resultados de pesquisas tém demonstrado que a utilizacdo da
proteina de soja na dieta ajuda no controle das taxas sangliineas de colesterol
e trigliceridios, bem como, na prevencéo e cura de alguns tipos de cancer.

E importante lembrar gue a soja s6 deve ser consumida apds
tratamento térmico (cozimento ou torra), para adequar o sabor e elevar seu
valor nutricional. Os grdos de soja nunca devem ser colocados de molho em
dgua fria, o que provoca a formacdo de sabor indesejavel nos produtos
obtidos a partir dos mesmos.

A Embrapa Soja conduz um programa de incentivo a utilizacdo da soja
na alimentacdo humana, cujas acbes se concentram no desenvolvimento de
cultivares especificas ao consumo humano, e promove cursos de culinaria de
soja, para difundir técnicas apropriadas de preparo ao nivel doméstico.



ARROZ DOCE

Ingredientes:

- 2 xicaras (chd) de arroz cru, lavado e escorrido
- 8 xicaras (cha) de “leite” de soja

- 3 xicaras (cha) de agua

- 4 colheres (cha) de casca de limao ralada

- 2 1/2 xicara (cha) de aclcar

- 1 colher (ché) de sal

- Canela em pé

Modo de preparo:

- Colocar trés xicaras (cha) de dgua e quatro xicaras (cha) de “leite”de soja
para ferver.

- Quando estiver fervendo adicionar as duas xicaras (cha) de arroz
previamente lavado e escorrido.

- Quando o arroz estiver quase cozido, juntar o restante do extrato
de soja, o acucar, o sal e as raspas de limao.

- Quando o arroz estiver bem cozido, retirar do fogo, transferir para
um recipiente (pirex) e salpicar canela em pé.

- Servir morno ou gelado.



FARINHA DE SOJA

Ingredientes:
- Soja em graos escolhidos e sem lavar.

Modo de preparo:

- Adicionar a soja em &gua fervente, conforme o descrito para o

“leite” de soja e cozinhar por cinco minutos.

- Escorrer bem os gréos, lava-los em agua corrente e coloca-los para secar sobre
um pano de algodéo limpo e seco ou sobre papel toalha, por uma hora.
- Torrar os gréos até ficarem dourados, no forno em fogo

baixo por cerca de uma hora, mexendo sempre com o auxilio

de uma colher de pau (como para torrar amendoim).

- Triturar os graos torrados no

liquidificador ou em maquina de moer carne.

- Peneirar a farinha obtida, utilizando uma peneira fina, e guardé-la

em vazilha seca e tampada.

HIDRATACAO DA PVT (PROTEINA VEGETAL TEXTURIZADA)

Ingredientes:
- 1 xicara (cha) de PVT desidratada
- 2 xicaras (cha) de dgua fervente

Modo de preparo:

- Colocar a PVT em um recipiente (pirex) e cobrir com agua fervente.

- Aguardar 10 minutos para a PVT absorver a dgua.

- Escorrer a PVT em peneira (tipo escorredor de macarrao), retirando o excesso de
agua com o auxilio de uma colher, apertando-a contra a peneira.

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

Obs: A Proteina Vegetal Texturizada é também conhecida pela denominacéao de
PTS (Proteina Texturizada de Soja).



PAO DE SOJA

Ingredientes:

Fermento:

- 3 colheres (sopa) de fermento de p4o ou um pacotinho de fermix
- 3 colheres (sopa) de acucar

- 1 xicara (cha) de 4gua morna

- 1 xicara (chd) de farinha de trigo

Massa:

- 1/4 de xicara (cha) de 6leo de soja
- 3 colheres (sopa) de acucar

- 1 colher (sopa) rasa de sal

- 2 xicaras (chd) de residuo de soja
- b xicaras (chéa) de farinha de trigo

Modo de preparo:

Fermento:

- Em um recipiente (bacia), dissolver o fermento com &gua e adicionar
os demais ingredientes. Cobrir com pléstico e deixar em repouso
para crescer por 15 minutos. \

Massa:

- Misturar ao fermento, o residuo, o acglcar e o dleo.
Adicionar aos poucos a farinha de trigo, trabalhando a massa até que
os ingredientes se unam e a massa se desprenda dos dedos.
Moldar os paes no formato desejado, colocar em formas untadas e
polvilhadas com farinha de trigo. Deixar crescer por uma hora e assar por
trinta minutos emforno pré-aquecido.



BISCOITOS CASADINHOS

Ingredientes:

- 3 xicaras (cha) de farinha de trigo

- 1 1/2 xicara (cha) de farinha de soja *
- 1 1/2 xicara (cha) de margarina

- 1 xicara (café) de acucar

- Mel ou geléia de frutas para rechear

Modo de preparo:
- Preparar um creme com a margarina e o aclcar, misturar as
farinhas até formar uma massa.
- Abrir a massa com o auxilio de um rolo.
- Cortar a massa em rodelas, dispondo em
assadeiras sem untar e levar ao forno em temperatura média para assar.
- Os biscoitos deveréo ser retirados do forno bem clarinhos.
- Esperar esfriar, passar mel ou geléia em uma
das rodelas e uni-las, uma a outra.

BOLINHO DE SOJA

Ingredientes:

- 2 xicaras (cha) de residuo de soja
- 2 batatas cozidas

- 1 xicara (chd) de farinha de trigo
-1 ovo

- 2 colheres (sopa) de queijo ralado
- 1 colher (sopa) de fermento em pé6
- Sal, cheiro-verde e cebola

Observacao: Modo de preparo:
- Podem ser adicionadas sardinhas, - Misturar os ingredientes, amassando bem.
sem espinhos, a massa. - Fazer os bolinhos e fritar em éleo quente.



MOLHO PARA MACARRAO

Ingredientes:

- 1 xicara (cha) de PVT

- 3 colheres (sopa) extrato de tomate
- 2 colheres (sopa) de margarina

- 1 cebola média ralada

- 1 colher (cha) de sal

- Pimenta do reino a gosto

- 1 xicara (cha) de agua

Modo de preparo:

- Preparar a PVT conforme descrito anteriormente.

- Preparar o refogado com a margarina, a cebola, o sal, o extrato de tomate, a
pimenta do reino e adicionar a dgua.

- Deixar ferver, acrescentar a PVT hidratada e cozinhar por cinco minutos.

HAMBURGUER

Ingredientes:

1 1/2 xicara (cha) de carne moida -

1 1/2 xicara (cha) de PVT seca -

1 cebola média picada -

2 dentes de alho bem picados -

3 colheres (sopa) de cheiro-verde picado -
1 colher (cha) de sal -

1 colher (café) de pimenta do reino -

Modo de preparo:

Preparar a PVT conforme a receita basica. -

Misturar bem todos os ingredientes e passar na maquina de moer carne. -

Fazer os hamburguers e fritar em pouco 6leo, virando para dourar os dois lados. -



SALADA
DE
SOJA

Ingredientes:

- 2 xicaras (cha) de grdos de soja
cozidos

- 3 tomates sem sementes picados

- 1 pimentao verde picado

- 1 pimentao vermelho picado

- 2 cebolas médias picadas

- Cheiro verde, sal, azeite de oliva e suco de liméo (a gosto).

Modo de preparo:

- Cozinhar os grdos conforme a receita bésica.

- Deixar esfriar e mistura-los com todos os ingredientes.
- Levar a geladeira e servir quando estiver bem fria.
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TORTA DE BANANA
ou
MACA

Ingredientes:

- 12 bananas nanicas maduras
- 2 xicaras (ché) de farinha de trigo
- 2 xicaras (cha) de farinha de soja*
- 1 xicara (chd) de acucar

- 4 ovos inteiros

- 1 colher (sopa) de fermento em po
- b colheres (sopa) de margarina

Modo de preparo:

- Misturar o actcar, as farinhas, o fermento e peneirar. Juntar a margarina e preparar
uma "farofa" esfregando os ingredientes com as maos.

- Untar uma assadeira com margarina e polvilhar com farinha de trigo.

- Colocar metade da "farofa" e cobrir com as bananas cortadas em trés partes
(no sentido do comprimento). Cobrir com o restante da "farofa", sem apertar

- Bater quatro ovos inteiros, como se fosse uma omelete, e derramar sobre a ultima
camada, com ajuda de um garfo.

- Polvilhar com canela em p6 e levar ao forno em temperatura média, por cerca de vinte
e cinco minutos.

* Pode ser usada farinha de soja industrializada.




GRAOS DE SOJA COZIDOS

Ingredientes:
- 2 xicaras (cha) de graos de soja escolhidos e sem lavar
- 1 colher (sopa) de 6leo de soja

Modo de preparo:

- Ferver 1 litro de 4gua, adicionar os grdos de soja ja escolhidos e sem lavar
e cozinhar por cinco minutos, contados a partir da segunda fervura (apés a
adicdo dos graos);

- Descartar a 4gua de cozimento, escorrer os grdos em recipiente préprio
(tipo escorredor de macarréo) e lavar os grdos em &agua fria corrente;

- Colocar os graos lavados em um recipiente fundo (pirex ou bacia), adicionar
1litro de agua fria e deixar de molho por 4 horas, aproximadamente;

- Descartar a 4gua do molho e lavar novamente os grdos em agua fria
corrente, para retirar totalmente as cascas:

- Cozinhar os grdos com uma quantidade suficiente de agua
(aproximadamente 2 litros), por cerca de 1/2 hora, em panela aberta, ou
por 15 minutos em panela de presséo, adicionando uma colher (sopa) de
dleo de soja;

- Descartar a agua de cozimento;

- Transferir os graos cozidos para um recipiente préprio (pirex) e resfria-los
em refrigerador.

Obs: os graos cozidos podem ser utilizados no
preparo de diferentes receitas de saladas frias.



“"LEITE” DE SOJA

Ingredientes:

- 3 xicaras (chd) de graos de soja escolhidos e sem lavar
- 4,5 litros de 4gua

- 1 colher (chd) de sal

- 6 colheres (sopa) de aclcar

Modo de preparo:

- Ferver um litro e meio de 4gua.

- Colocar os graos e contar cinco minutos a partir de nova fervura.

- Escorrer a agua e lavar os graos em agua corrente.

- Colocar os 3 litros restantes de dgua para ferver e cozinhar os graos
por cinco minutos. Deixar esfriar.

- Quando estiver morno, bater os graos e a dgua no liquidificador por
trés minutos.

- Cozinhar em uma panela aberta por 10 minutos, reduzindo a chama
apos a fervura, mexendo sempre. Deixar esfriar.

- Quando estiver morno, coar em pano de algodao limpo e expremer
bem através do pano.

- O liquido filtrado é “leite” de soja e a massa restante,
oresiduo.

- Levar o “leite” novamente ao fogo e ferver por dois minutos.

- Adicionar o aclcar e o sal ao “leite”.
Para obter sabores diferentes basta acrescentar chocolate em pé,
canela, baunilha, etc.

Observagdo: A massa restante, denominada residuo, é muito nutritiva e
pode ser utilizada no preparo de varias outras receitas. O residuo deve ser
conservado no congelador ou no freezer.
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