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APRESENTACAO

A soja, pela quantidade e qualidade de sua
proteina, € utilizada de varias formas na alimentagéo
diaria da populagio asiatica, sendo comum em paises
como a China, a Tailandia, a Indonésia e o Japdo, a
sua designagdo como "grio de ouro" ou "grao
sagrado”, dentre outras.

No entanto, um pais como o Brasil, que é o
segundo produtor mundial de soja, com cerca de 23
milhes de toneladas, exporta a maioria desta proteina
rica e barata, que poderia suprir, em grande parte, a
enorme caréncia nutricional da populagio brasileira.
Especialmente agora, quando se realiza uma
verdadeira guerra contra a miséria e a fome no pais,
capitaneada por Herbert de Souza, o Betinho, é
importante que as agdes no ambito do governo federal,
estadual e municipal, busquem formas de,
rapidamente, incluir a soja na alimentagdo brasileira.
O Brasil tem area suficiente para continuar produzindo
para exportar, gerando divisas para o pais, bem como
para expandir sua producdo e produtividade, visando
atender uma expansdo da demanda interna deste "gréo
de ouro" para a glimentagdo humana.

Neste sentido, 0o CNPSo-EMBRAPA, junto com as
institui¢Ges parceiras do Sistema Nacional de Pesquisa
Agropecuaria (SNPA), tem oferecido significante con-
tribuigio para o aumento da produtividade de soja nas
varias regides do pais. Avangos significantes também
tem sido obtidos quanto a obtengdo de variedades mais



adequadas ao consumo humano e ao desenvolvimento
de técnicas que possibilitem varias formas.de uso: da
soja na alimentagdo do brasileiro.

A presente publicagdo representa mais uma con-
tribuigdo do CNPSo-EMBRAPA a sociedade brasi-
leira, visando extirpar a fome no Brasil, um problema
que deve ser atacado firmemente e com solugdes
praticas como as que oferecemos.

~ FLAVIO MOSCARDI
Chefe do Centro Nacional de Pesquisa de Soja



SUMARIO

Apresentagdo. . . . . .. . . S
1.INTRODUGAO. . . . ... ... ... ..

2. PRINCIPIOS BASICOS DE NUTRICAO . .
2.1.Conceitos . . . . ...
2.2. Composigdo do organismo . .. . . . . ..
2.3. Fungdes e fontes de nutrientes . . . . . . .
2.4. Grupos de alimentos ¢ alimeniacéo
adeqﬁada ..................

3. A SOJA E ANUTRICAO HUMANA . . . .
3.1. Historiadasoja . . . . . . ... ... ...
3.2. Composigdo dasoja. . . . . e
3.3. Saborequalidade . . . . . . . . .. .. ..
3.4. Soja, saude e doengas ............

4. TECNICAS DE PREPARO DA SOJA . . . .
41. Conceitos . . . . . . . . ... C
4.2. Equivalentés de medidas e pesos . . . . . .
4.3 Receitas basicas . . . . . . e

5.RECEITAS . . . . ... ... .. e
Referéncias Bibliograficas . . . . . . .. . . ..

03
07

09
10
10

18

20
20
22°
23
24



Principios Basicos de Nutri¢do e
Uso da Soja na Alimentagdo Humana

Maria Cristina Dias Paes’

1 INTRODUGAO

No Brasil, a desnutricio constitui um dos principais problemas de
saude publica, sendo o resultado da ingestdo de alimentos em quantidade
e formas insuficientes para atender as necessidades do organismo quanto
a manutengio de seus processos vitais.

A desnutricio é prevalecente no grupo infantil, atingindo,
principalmente, criangas nos cinco primeiros anos de vida, fase em que
os orgdos ainda estio em formagdo. Com isto, as criangas apresentam um
crescimento corporal retardado, com formagdo cerebral prejudicada,
baixa capacidade de defesa a doengas infecto-contagiosas e a parasitoses
intestinais e, ainda, com prejuizo no desenvolvimento psicomotor, re-
presentado na dificuldade de aprendizagem dos escolares que sofreram
a desnutri¢io (Marcondes, 1982). Em menor freqiiéncia, a desnutrigdo
atinge os adultos tornando-os suscetiveis a doengas como as infecgdes
pulmonares, o cancer e as infecgdes generalizadas, enfraquecendo-os e
reduzindo sua capacidade de trabalho. Além dissp, diminui a parcela
disponivel a aquisigio de alimentos, uma vez que parte do salario é
destinada a compra de medicamentos.

Por outro lado; esta década tem mostrado outra realidade do perfil
nutricional da populagdo brasileira adulta: 27 milhdes de adultos

! Nutricionista. EMBRAPA-CNPSo, Cx. Postal 1061, Londrina, PR. CEP 86.001-970.
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brasileiros, constituindo 32% da populagdo, apresentam algum grau de
excesso de peso (Coitinho et al. 1991). Desses, um quarto apresenta
excesso de peso acentuado, obesidade, constituindo também um
problema de saude publica, visto que sobrepeso e obesidade estio
associados a doengas ditas da modernidade”, como as cardiovasculares
(hipertensdo, infarto do miocardio, aterosclerose e outras), as intestinais
(obstipagio e as doengas diverticulares) e o cincer, contribuindo juntas
para, aproximadamente, 40% das mortes totais. (Becker et al. 1989)

Em geral, quanto maior a renda, maior a prevaléncia de excesso de
peso. Contudo, € bastante grave a situagdo nas familias de baixo poder
aquisitivo (Coitinho et al. 1991). A causa comum dessas situagdes é o
individuo alimentar-se inadequadamente, por desconhecer a compo-
si¢do dos alimentos, ou seja, a importincia dos nutrientes € o modo
correto de preparar as fontes alimentares. A soja € um exemplo. O Brasil
€ o segundo produtor mundial deste grio e a populagio brasileira
consome apenas o Oleo dele extraido. Os seus outros componentes
nutritivos, como a proteina presente no farelo, sdo enviados a outros
paises, que os utilizam na alimentagio animal e na industria de
alimentos. Esta situac¢do ¢ resultado da desinformagio acerca da impor-
tdncia nutritiva da soja na alimentagio humana, desinformagio esta
reforgada pela propagagio do mito "sabor ruim" dos seus derivados.

Com o Movimento "Ag¢3o de Cidadania no Combate a Fome € a
Miséria", foi necessario assumir o compromisso da elaboragio deste
documento, objetivando esclarecer a fungdo dos alimentos e de seus
constituintes na nutrigdo humana e a contribuigio da soja no combate a
desnutri¢do e as doengas decorrentes da supernutri¢io ¢ dos erros
alimentares. Através deste contelido, os agentes multiplicadores podergo
difundir 0 uso da soja de forma direta, tornando-a, efetivamente, uma
op¢do a dieta dos brasileiros, contribuindo para reverter os quadros de
fome e supernutrigdo que assolam o nosso Pais.
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2 PRINCIPIOS BASICOS DE NUTRIGAO

2.1 Conceitos

Nutricdo

Processo pelo qual o ser humano retira dos alimentos os nutrientes,
os utiliza para manter a vida, formar tec1dos produznr calor e excretar
as substanc1as ja metabohzadas ' '

'Ahmentos '

Substanclas que sdo introduzidas no orgamsmo com a fungdo de
nutrigdo. S3o produtos de origem animal e vegetal que aportam os
nutrientes.

,Nutnentes

‘S3o os principios nutritivos dos alimentos, clasmﬂcados em seis
ngPOS ' RS ‘

-1.-Carboidratos

2. Proteinas

3. Lipideos

4. Minerais

5. Vitaminas

6. Agua

Dieta

Mistura de alimentos que o individuo ingere.
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- Grupo de Alimento

Conjuntos de alimentos que se distinguem através da fungdo que
exercem no organismo € por aportarem determinados nutrientes que
se apresentam em predominancia no alimento. Séo classificados em:
1. Energéticos | '
2. Construtores
3. Reguladores

2.2 Composigao do Organismo

O corpo humano é constituido por 33 elementos que se unem para
formar agua, matérias orgénicas e minerais. Esses elementos, combi-
nados entre si, formam cs ossos, os musculos, o sangue, os dentes, 0s
cabelos, os 6rgéos, a pele, etc. O organismo humano adulto é formado
por 66% de agua, ou seja, dois tergos do seu peso; os 34% restantes,
constituem matéria solida. O organismo vivo esta sempre em atividade
mesmo quando em repouso. Portanto, ha dispéndio de energia para a
contragdo dos musculos, funcionamento dos 6rgdos, na troca de gases .
(oxigénio e gas carbdnico) e outras fungdes. Ha perda de agua e
minerais, através da urina, das fezes e da evaporagio, através do suor e
no processo de respiragdo e perdas de matérias organicas através do
desgaste de 6rgdos e tecidos, que devem ser continuamente repostos. A
reposicdo destas perdas ¢ feita através dos alimentos.

2.3 Fungdes e fontes de nutrientes

Carboidratos ou Glicideos

Os carboidratos que interessam & nutrigio sdo subdivididos em
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carboidratos simples e complexos. Os carboidratos simples, que possuem
o sabor doce, abrangem os monossacarideos, destacando a glicose, a
frutose e a galactose e os dissacarideos, sendo os mais comuns a sacarose
e a lactose.

A glicose é encontrada nos vegetais € no mel. Constitui a fonte de
energia imediata para as células, sendo a unica fonte energética para o
cérebro.

A frutose é o mais doce de todos os carb01dratos e é encontrado no
mel e nas frutas.

A galactose ndo ocorre de forma isolada na natureza e combmada
com a ghcose forma 0 ‘agucar do leite, a lactose.

A sacarose constitui o agucar ‘da cana e da beterraba, de onde,
comumente, sdo extraidos os aglcares de mesa.

Os carboidratos complexos compreendem  os polissacarideos,
formados pela combinagdo dos carboidratos simples. Os polissacarideos
mais importantes para a nutrigdo s3o: o amido, o glicogénio, a celulose,
a hemicelulose e a pectina. Estes trés ultimos, juntamente com a lignina,
compdem a fragio fibra da dieta. ,

O amido € encontrado, principalmente, nos graos (ex: milho, trigo,
arroz e aveia), nas raizes e nos tubérculos (ex: batatas e mandioca e nos
derivados destes alimentos como as farinhas.

O glicogénio ¢ a reserva de carboidratos no homem e nos animais,
sendo formado por "varias" glicoses. Quando as células demandam uma
quantidade de glicose superior a que se encontra circulando no sangue,
o glicogénio € quebrado e a glicose liberada. O glicogénio é encontrado
nos musculos e no figado, porém, estes ndo constituem fontes
alimentares deste carb01drato Os carboidratos fomecem a0 organismo,
a cada grama, 4 kcal.

A celulose, a hemicelulose, a lignina e a pectina, apesar de ndo serem
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fonte de energia, porque o homem nédo consegue quebra-las, constituem
importante fator na dieta, cuja principal fungio ¢é a formagdo da massa
de fezes. ‘

Devido a capacidade de absorver agua quando presentes no intestino,
as fibras alteram a textura das fezes tornando-as mais macias,
promovendo a diminui¢do do tempo de permanéncia destas no intestino
e aumentando a freqiéncia de evacuagdo. Assim, esses carboidratos
contribuem para prevenir e tratar doengas como a obstipagdo (resse-
camento), a hemorréida e as doengas diverticulares.

Como consequiéncia a esse efeito de redug@o do tempo de transito
intestinal, as fibras seqiiestram certas substancias indesejaveis, como o
colesterol em excesso, auxiliando no tratamento e também prevenindo
a aterosclerose.

Outro importante efeito protetor € o resultante da produgio de
substancias anticarcinogénicas, quando os microorganismos da flora
intestinal degradam as fibras. Essas substincias agem prevenindo o
cancer.

As principais fontes de fibras sdo os vegetais folhosos, os cereais
integrais, as sementes, as nozes, as frutas secas, a soja e outras
leguminosas como o feijdo, a lentitha e 0 grdo de bico.

Proteinas

Sdo componentes estruturais do organismo, formando as células e
suas estruturas, os 0rgdos (coragdo, pulméo, estdmago, figado, pancreas,
estdmago, rins, cérebro, etc) os tecidos (pele, ossos, musculos, sangue,
etc) e outras substancias ativas, como as enzimas.

As proteinas sdo formadas por aminoacidos, que sdo em numero de
vinte e um. Oito deles sdo chamados essenciais e precisam ser fornecidos
pela alimentagdo, porque a velocidade com que o organismo os produz
€ inferior a necessaria para atender as principais fungdes que sdo: 1.
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produzir proteinas corporais para reposi¢do das perdas causadas pelo
desgaste natural que ocorre no corpo (morte das células); 2. construir
novos tecidos; 3. constituir substincias importantes na digestdo para o
aproveitamento dos nutrientes, como as enzimas, constituir alguns
hormonios, o leite materno, as proteinas carregadoras de lipideos no
sangue, as transportadoras de ferro e de outros minerais; e 4. constituir
a defesa do organismo. As principais fontes de proteinas s&o as carnes,
o leite e seus derivados, os ovos, a soja e seus derivados protéicos € o
feijao.

Lipideos

Os lipideos sdo um grupo de substancias relacionadas aos acidos
graxos. O grupo € constituido pelos triglicerideos (6leos e gorduras) e
pOr outros componentes importantes para a nutriggo, como o colesterol,
a lecitina e as lipoproteinas.

Os triglicerideos sio compostos por acidos graxos saturados e
insaturados. A prevaléncia de saturados confere aos triglicerideos a
caracteristica solida, constituindo as gorduras. Quando, ao contrario, a
prevaléncia ¢ de insaturados os triglicerideos sio. liquidos, constituindo
os 6leos. A principal fungdo dos 6leos e das gorduras € o fornecimento
de energia concentrada. Cada grama fornece 9 kcal, aproximadamente
o dobro do fornecido pelos carboidratos. Essa fungdo energética torna-se
ainda mais significativa pela capacidade que possui o organismo de
armazenar esses compostos ha forma de gordura, particularmente os
triglicerideos, no tecido adiposo. Desse modo, funcionam como um
mecanismo protetor aos orgdos internos contra choques e lesdes e, ainda,
como um isolante térmico, mantendo a temperatura corporal. A forma
dos triglicerideos esta relacionada ao seu valor ou importancia
nutricional e, conseqiientemente, o das suas fontes alimentares, pois 0s
dleos sdo constituidos, na sua maioria, por acidos graxos essenciais, que
0 organismo ndo consegue produzir. Os principais sdo os polinsaturados
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linoléico e linolénico que, dentre as principais fungdes, ddo origem a
substancias orgédnicas de importantes agles hipotensoras e anti-
aterosclerdtica. Portanto, quanto maior a relagio insaturado/saturado
melhor para a prevengdo de doengas cardiovasculares. A partir dessa
informag@o € que médicos e nutricionistas recomendam o uso de 6leos
vegetais em detrimento das gorduras animais. '

O colesterol compde outros compostos importantes no organismo,
como os hormonios sexuais € os acidos biliares. Estes ultimos, compdem
a bile e atuam na digestdo e na absorgdo, ao nivel do intestino, dos lipi-
deos presentes no bolo alimentar. Outra fungdo importante do colesterol
€ a de lubrificagdo dos vasos sanguineos, mas, quando em excesso,
deposita-se nas paredes das artérias formando placas que estreitam os
vasos sanguineos e causam dificuldades na circulagdo. Esse processo
constitui a aterosclerose e esta relacionada a dietas ricas em gorduras e
colesterol. As principais doengas decorrentes desse processo sio o in-
farto. do miocardio, a hipertensdo ou "pressio alta" e o "derrame
cerebral”.

O colesterol, assim como os acidos graxos, é encontrado como
lipoproteinas que sdo compostos de lipideos e proteinas. De acordo com
a sua composigdo, elas sdo classificadas em LDL, HDL e VLDL. A
relagdo existente entre elas no sangue, medida através de exames
laboratoriais, indica a necessidade de controle do colesterol e das
gorduras ingeridos através da dieta.

A lecitina funciona como um detergente no organismo, participando
do processo de absorgdo dos acidos graxos e outros lipideos e, ainda,
atuando como uma fonte de fosforo. As principais fontes de lipideos sdo:
manteiga, margarina, gorduras animais, 6leos vegetais, gorduras vegetais
hidrogenadas, a soja e outros gréos ou frutos oleaginosos como nozes,
améndoas, amendoim, castanhas, sementes de girassol, gema de ovo e
oleo de peixes.
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S0 substancias que agem junto a outros nutrientes, auxiliando o seu
aproveitamento. Portanto, sdo indispensaveis a vida apesar das pequenas
quantidades que devem ser ingeridas quando comparadas aos outros
nutrientes. As vitaminas s3o em numero de 13: vitaminas A, B, B,, B,
B,,, C,D, E, K, Acido Félico, Acido pantoténico, Biotina e Niacina.

As fungdes mais importantes de cada uma e as fontes que fornecem
ao organismo humano podem ser vistas na Tabela 1.

TABELA 1. Vitaminas, suas funcdes e fontes alimentares.

Vitaminas Funcio Fonte
A ® Integridade da visdo ¢ da pele Figado, rim, manteiga, 6leo de soja,
® Desenvolvimento de esqueleto o6leo de bacalhau, gema do ovo, leite
integral, vegetais folhosos verde-
escuros, vegetais amarelos (nabo,
cenoura, abobora)
D ® Formagio e crescimento de ossos e Oleos, gema do ovo, luz solar
dentes
@ Previne o raquitismo
| ® Prevengio do envelhecimento Cereais integrais, gema do ovo, 6leo
® Protegio dos 6rgios de reprodugio de soja, leite integral
N @ Coagulagdo do sangue Repolho, espinafre, couve e outros
vegetais verdes, couve-flor, tomate,
gema do ovo ¢ soja
) C ® Prevengdo do envelhecimento Frutas citricas, abaca'xi, goiaba, caju,
Acido Ascérbico ® Integridade das células protetorasdo  brécolis, pimentdo verde, repotho ¢
: ‘ corpo ' tomate
B, ® Funcionamento normal do sistema  Gérmen de trigo, -soja, feijdo,
NErvoso amendoim, peixes, cames e gema do
ovo
B, ® Crescimento do corpo Ovos, figado ¢ outras visceras, couve,
Riboflavina ® Formagdo de células vermethas do espinaffe, tomate

sangue

Continua...
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TABELA 1. Continuacgio.

Vitaminas

Fungiio

Fonté

BIZ

Cianocobalamina

@ Funcionamento do sisterna nervoso,
aparelho digestivo e medula dssea

® Formagdo da mielina

® Metabolismo de gorduras e carboi-
dratos do organismo

Figado, rim, ovos, peixes, leite ¢ seus
derivados & cames

B, ® Formagio da substancia que trans-  Gérmen de trigo, arroz integral, bata-
Piridoxina porta o oxigénio no corpo tas, banana, figado e legumes
® Mantém integro o sistema de defesa
@ Responsavel por varias reagdes qui-
micas no organismo
Niacina ® Prevengio da Pelagra Soja, amendoim, came de aves e
® Funcionamento do organismo peixes .
Acido Félico ® Essencial para a divisdo celular e a  Figado, feijdo, vegetais verdes, batatas
transmissdo dos tragos hereditarios ¢ trigo integral
® Formagio das células sanguineas
Biotina @ Relacionada com a quebra ¢ a for- Amendoim, leite, carne, gema do ovo,
magio de gordura e proteinas cor-  maioria dos vegetais, banana, laranja,
porais tomate, meldo e morangos
Acido ® Relacionada com a quebra ¢ a for-  Todos os alimentos vegetais e animais
Pantoténico magdo de gorduras, proteinas ¢ car-  principalmente na gema do ovo e no
boidratos corporais. gérmem de trigo
Fonte: Oliveira (1982)
Krause & Mahan (1985)

Minerais

Os minerais formam um grupo de nutrientes essenciais para o
‘homem. Fazem parte dos ossos e dos dentes, entrando na composigio de
tecidos como musculos, células sanguineas e sistema nervoso e tomam
parte na formagdo de hormdnios, vitaminas e da substncia que trans-
porta o oxigénio no sangue. Ajudam a manter a pressdo sangiiinea nas
artérias e veias e sdo importantes na propagacdo dos estimulos nervosos
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do corpo e no mecanismo de contragdo muscular, inclusive do musculo
cardlaco para o ritmo normal do corag:ao

Os prmcxpans minerais s3o: ferro, calmo sodio, potassm fosforo,
iodo, enxofre, magnésio, selénio e zinco, cujas fungdes principais e
fontes alimentares sdo descritas na Tabela 2.

TABELA 2. Principais minerais, suas fun¢des e fontes alimentares.

Minerais Fungiie Fonte
Ferro ‘® Componente essencial das células vermelhas - Camnes, soja, feijio, gema do ovo,
do sangue para o transporté de oxigénio ‘figado, ‘vegetais verde-escuros ‘e
® Previne a anemia beterraba
Calcio @ Formagdo dos ossos ¢ dentés (99%) Leite e derivados, ovos, soja, folhas
_® Transmissio dos impulsos nervosos de nabo e mostarda
® Movimento dos miisculos : -
® Formago dos coagulos sanguineos
Sadio ® Regula o volume dos liquidos corporais Sal, Igite, ovos, - enlatados, em-
‘ butidos
Potassio ® Envolvido no metabolismo de carboidratos ¢ Soja, . feijdo. banana, espinaffe,
proteinas ) cenoura, tomate, alface; uouve-ﬂor e
® Regula e distribui os liquidos dentro ¢ fora da - outros vegetais
célula
Fosforo ® Formagio dos ossos ¢ dentes Carnes, peixes, soja, OVOs, cereais
® Constituinte de outros compostos essenciais ~ integrais, leite e feijdes
a0 corpo
“Jodo ® Regula a fungdo da glandula tiredide . Sal iodado
@ Previne o bécio
Selénio ® Associado com o metabolism® de gorduras ¢~ Grdos de cercais, soja, cebola e
da vitamina E outros. vegetais.
- Zinco @ Constituinte de varias substincias: que .~ Camnes,'ovos, farclo de trigo e nozes

controlam o funcionamento do organismo,
inclusive a insulina ‘
® Auxilia a cicatrizagiio de feridas

Fonte:  Oliveira et al. (1982).
Krause & Mahan (1985).
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| Agua

A agua € o principal componente do organismo. Participa da com-
posigdo de todos os liquidos e de todas as células do corpo. E nela que
ocorrem todas as reagdes quimicas do organismo; é o meio de transporte
de nutrientes. O organismo utiliza a agua proveniente de trés fontes: da
propria agua ingerida como bebida, da dgua constituinte dos alimentos
e da agua adicionada aos alimentos, no seu preparo.

24 GRUPOS DE ALIMENTOS E ALIMENTAGAO ADEQUADA

Para repor as perdas no organismo, manter a vida em todas as
fases de desenvolvimento e promover o crescimento, principalmente na
infancia, na adolescéncia e na gestagdo, € necessario ingerir alimentos
que contenham nutrientes. Nenhum alimento, por si s6, é completo,
exceto o leite materno para criangas de até seis meses de vida, ou seja,
possui todos os nutrientes necessarios para um pleno desenvolvimento.
Mas todos os nutrientes séo disponiveis nos diversos tipos de alimentos.
Portanto, alimentag@o adequada € aquela capaz de fornecer ao organismo
todos os nutrientes em qualidade e quantidade suficientes para atender
as suas necessidades. A alimentagdio adequada difere nas diferentes
idades, sexos e estados bioldgicos dos individuos, mas devera ser uma
combinag@o de alimentos dos trés grupos.

Como conceituado anteriormente, os grupos de alimentos sdo for-
mados por aquelas fontes alimentares que contém, em maior concen-
tragdo, nutrientes que exercem fungdes semelhantes no organismo.

Assim, alimentos fontes de proteinas e certos minerais, 0s quais
exercem fung#o estrutural ou de constru¢do, compdem o grupo chamado
CONSTRUTORES. As fontes de carboidratos e lipideos, compdem o
grupo chamado ENERGETICOS e as fontes de vitaminas, minerais e
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a agua, os REGULADORES. (Fig. 1). Uma alimentagio adequada
deve ser constituida por uma combinaggo de alimentos dos trés grupos.

(Fig. 2).

. MEL

AGUCARES
CEREAIS (FARI-

NHAS E GRAOS)

bLeos, GorDURAS, |  FRUTAS

Energéticos Reguladores

MANTEIGAS, TUBER- VERDURAS
CULOS E RAIZES Ex.: LEGUMES
BATATA INGLESA E AGUA

DOCE, MANDIOCA E
MANDIOQUINHA

CARNES

SOJA
FEIJAO

Fig. 1. Grupos de alimentos e fontes alimentares que os compdem.
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ALIMENTAGAO
=  ADEQUADA
E SAUDE

ENERG'ETICO + CONSTRUTOR + REGULADOR

Fig. 2. E‘squema de alimentac¢io adequada.

Parte i

3 A SOJAE ANUTRICAO HUMANA

3.1 Histéria da Soja
A soja tem sido cultivada desde XI a.C., inicialmente na China e dali
a outros paises do Oriente.

No periodo entre os séculos VI e VIII, a soja era considerada como
o mais importante legume cultivado e um dos "Wu Ku", ou cinco graos
sagrados. Os outros eram o arroz, o sorgo, a cevada e o milheto (Smith
& Circle’'1972).

Apbs o surgimento na China, a SO_]a cultivada permaneceu no Oriente
pelos dois milénios seguintes, devido a introversdo da agricultura chine-
sa, de modo que muitos cultivos ndo saiam desta parte do mundo.

A soja chegou a Europa, a partir do Japdo, em 1712. Foi cultivada
pela primeira vez em 1790, no Jardim Botanico Real, em Kew, como
uma curiosidade. No inicio do século XX, alguma quantidade foi impor-
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tada pela Alemanha e Holanda, como ahmentagao especial para
diabéticos.

Na América do Norte, a soja chegou em 1804 e estendeu-se dai &
Amenca do Sul (Mxyasaka & Medma 1981).

A prlmelra referencna sobre SO_]a no Brasﬂ é de 1882 'na Bahia, por
Gustavo D'Utra. Mas o verdadelro 1mpulso na produc;ao nac1onal ocor-
reu na decada de 60

~ Hoje, o nosso Pais ocupa o segundo lugar em produgao mundlal e
exportacao desse produto alcangando, na safta de 1992, a producao de
vinte e dois milhdes de toneladas (EMBRAPA-CNPSo, 1993).

3 2 Composugao da Soja

A soja € uma leglmmosa assim como o feuao a lentllha aervilha e
o grio de bico: E a principal e a melhor fonte de proteina de origem
vegetal, possumdo em relagdo a este nutriente, duas vezes mais que as
carnes. Porém, a sua proteina nio ¢ igual 4 da carne ou dos ovos quanto
a composigdo em aminoacidos. A proteina da soja é deficiente em-dois
aminoacidos essenciais e, portanto, ndo é completa. Mas, 0 consumo da
soja com um cereal como o mitho, o arroz e 0 trigo, ricos nestes amino-
acidos, faz com que a fragdo proteica se torne completa :

A proteina da soja (grdos) é dezoito vezes mais barata que a protelna
da carne bovina e € encontrada em maior abundancia. :

Nos grios de-soja sdo encontradas quantidades expressivas'de' oleo,
0 qual é rico em acidos graxos polinsaturados, constituindo.uma exce-
lente fonte energética e também de lecitina. Quanto a sua composi¢do em
minerais, a soja possui calcio, ferro, potassio, fosforo, sédio, magnésio
e zinco. Possui, também, vitamina E e A (Tabela 3).

Nos grios de soja sdo encontradas pequenas quantidades de carboi-
dratos simples, 20% do total de carboidratos, sendo os principais a
sacarose, a estaquiose e a verbascose. A maior parcela dos carboidratos
da soja, 80%, ¢ constituida, principalmente, pela celulose, hemicelulose
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e em 'menor quantidade pela pectina, ou seja, pelos carboidratos com-
plexos. Essa fragdo constitui, em termos nutricionais, a terceira riqueza
da soja.

A soja € composta, ainda, por algumas substancias ndo nutritivas,
mas que se relacionam com a prevengdo do cdncer de mama (iso-
flavondides), com a prevengé@o de cancer do aparelho digestivo (inibido-
res de tripsina) e, também, com o cancer de pele (saponinas).

Em fun¢do da sua composigio, a soja pode ser considerada um ali-
mento enriquecedor da nossa alimentagdo e um aliado da saude. (Fig. 3).

TABELA 3. Composi¢io quimica da soja, seus derivados e outros

alimentos.
Alimenteo Pro- Lipi- Carbo- Fés- Petas-
(160g) teina deo idrato  Fibras Cilcio foro Ferro sio
g g g 2 mg mg mg mg

‘Soja (gréio cozido) 43,67 11,00 32,00 4,15 2260 546,0 1,83 480,0
Feijdo carioca cozido 7,71 0,45 22,15 7,22 46,0 98,0 2,39 11025

Carne de boi 20,25 6,50 0,00 - 7,0 197,0 2,34 112,1
Soja (residuo) 37.43 16,00 17,60 6,80 - 540,0 - -
Farelo de trigo 16,15 4,74 28,83 39,45 37,0 386,0 6,48 -
Extrato de soja 2,85 2,30 14,40 - 40,0 460,0 1,20 -
Leite de vaca 3,60 3,00 4,90 8,00 12,0 96,0 0,10 113.0
Farinha de soja 43,60 18,00 30,00 7,00 1500 4300 11,91 530,0
Farinha de trigo 9,83 1,44 68,83 6,78 41,0 372,0 3.30 -

Fonte: Mendez et al., 1992.
Franco, 1986.
Perera, 1980.



REGULADOR

Fig. 3. Composicio média do grio de soja.

3.3 Sabor e Qualidade

Apesar do valor nutritivo da soja, a aceitagdo dos seus derivados,
excetuando o oleo, ainda é pequena. Esse fato se relaciona com o mito
formado sobre o seu sabor. Fato este que se originou da rejeigdo, pelos
ocidentais, aos produtos obtidos da soja com a aplicagdo dos métodos
orientais antigos, somado ao uso de cultivares de soja. inadequadas e
qualidade ruim de gréos, ja rangosos.

O rango ¢ causado quando os graos sao quebrados e ficam expos-
tos em condigdes umidas - presenga de agua fria. Isto ocorre pela agdo
de uma substancia, a lipoxigenase, sobre os acidos graxos que compdem
a fragdo oleosa presente no grao. Portanto, o uso de graos quebrados, o
armazenamento em locais imidos e as receitas antigas que recomendam
deixar os grios de molho em agua e depois esfrega-los uns aos outros
para retirar a casca, produz o sabor ruim (Gualberto, 1981).
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O produto sera bom se a cultivar escolhida for adequada, se os
graos estiverem limpos e secos e se forem usadas receitas que eliminem
a a¢do da lipoxigenase. As melhores cultivares de soja disponiveis co-
mercialmente para a alimentagio sdo Davis, Céu Azul, OCEPAR 3,
OCEPAR 4 ¢ Pérola.

3.4 Soja, Saude e Doengas

Seja e Desnutric¢io

A desnutrigdo € a principal doenga causada pela fome. Ocorre
quando o individuo ndo ingere, adequadamente, os nutrientes neces-
sarios, tanto em quantidade como em qualidade, para que o organismo
mantenha os processos vitais, principalmente com a baixa ingestdo de
energia e proteinas.

A soja, gragas a sua composi¢do quimica, ao baixo custo dos seus
graos ¢ a grande disponibilidade para o consumo direto, pode ser usada
como opgdo auxiliar na cura da desnutrigio, fornecendo energia,
proteinas e outros elementos essenciais a0 organismo, como o ferro, o
potassio, o fosforo, a lecitina e a vitamina E.

Soja e Doencas do Intestino

A soja encerra uma fonte potencial de fibras, podendo ser utili-
zada na prevengdo e no tratamento da obstipagdo intestinal (resse-
camento), hemorrodidas e doengas diverticulares.

Soja e Doencas Cardiacas

Devido a elevada relag8o polinsaturados/saturados, & auséncia de
colesterol no seu dleo, a presenga do acido graxo linoléico (precursor de
substincias com efeito inibidor de doengas cardiacas), aliada a agio
redutora de colesterol (LDL-colesterol) da sua proteina e das fibras, a
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soja pode ser utilizada como uma alternativa protéica aos individuos que
sofrem destas doengas. Também pode ser utilizada por individuos nor-
mais, visando prevenir as doengas cardiovasculares, a exemplo do infarto
do miocardio, a aterosclerose e a hipertenséo.

Soja e Cancer

Devido aos compostos anticarcinogénicos da soja (saponinas,
isoflavonoides e inibidores de tripsina) e das substincias com agdo anti-
carcinogénica formadas pela agio das bactérias intestinais sobre as fibras
dos seus grios, principalmente as da casca, a soja pode ser relacionada
a prevengdo de diversos tipos de cancer.

Soja e Diabetes
A soja ¢ constituida apenas por 4,5% de sacarose e 1,6% de

glicose. Entretanto, os derivados da soja, especialmente concentrados e
isolados protéicos, sio livres desses carboidratos ou agucares.

Devido a essas pequenas quantidades ou mesmo 2 auséncia de
certos agucares, a soja pode ser usada como fonte de proteinas, energia
e minerais, tanto por diabético insulino ou nio-insulino dependente.

Qutro fator importante relaciona-se as fibras dos gréos de soja no
intestino. Estas provocam uma redugio do processo absortivo de parte
dos agucares e do colesterol dos alimentos, ja na forma de bolo
alimentar, auxiliando no tratamento dos diabéticos, uma vez que esses
individuos sdo propensos a doengas cardiovasculares. A interferéncia na
absor¢do decorre da rapidez com que o bolo alimentar passa pelo
intestino, contribuindo para uma menor exposigido destes nutrientes as
substincias digestoras e aos mecanismos de transporte de dentro do
intestino para as células da parede do intestino e para a circulago
sanguinea, levando a eliminagdo desses nutrientes, indesejaveis na
situagdo, pelas fezes.
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Parte |l

4 TECNICAS DE PREPARO DE SOJA

4.1 Conceitos

Choque Térmico

. Tratamento, a quente, dos grios de soja secos e sem lavar, durante
trés minutos, em agua fervente e o resfriamento imediato em agua
corrente.

Tratamento Térmico

Tratamento a quente, através do cozimento dos grios de soja, apos
o choque térmico, visando destruir substancias indesejaveis a nutrigdo
humana. ' f o

42 Equivalentes de Medidas e Pesos

Abreviaturas: C= colher de sopa
' ¢ = colher de cha
X = xicara de cha

Equivalentes: 1 colther de sopa =3 colheres de chd ™
4 colheres de sopa = 1/4 xicara de cha
16 colheres de sopa = 1 xicaradecha
4 xicaras = 1 litro :
1/3 xicara=5C+1¢
2/3 xicara=10C +2-¢



Volume :

Colherdecha. . . . . . . . 1,5 ml
Colherdesopa . . . . . . 12,0 ml
Colher de sobremesa . . . .5,0 ml
Copo duplo (requeijao) . 200,0 ml
Copo simples . . . . . . 150,0 ml
Xicaradecafé. . . . . . .50,0ml
Xicaradecha . . . . . . 250,0 ml

Lata de leite condensado 220,0 ml

Relagdo Peso/Volume dos Ingredientes utilizados nas Receitas.

Alimento Xicara Colher Colher
de cha de sopa de cha
Agucar cristal 230 g 30g 4g-
Agucar refinado 170g - 20g -
Bicarbonato - 10g 2g
_Extrato de soja 250 ml 15 ml 2ml
Extrato de soja (po) 120 g 10g -
Farinha de soja 120 g 22g 2g
'Farinha de trigo 130 g 30g 3g
Fermento de pdo 135g 15¢g 2g
"Fuba 150 g 15g 2g
Grios de soja coz. 280 g - -
Graos de soja crus 170 g - -
‘Maionese de soja 200 g 30g -
Maisena 100 g 10g 2g
‘Margarina 200 g 30g 3g
Oleo de soja 225ml 10 ml 1 ml
Polvilho 120g 10g 2g
Residuo de soja 200 g 30g -
Sal - 13 g 4¢



4.3 Receitas Basicas?

Extrato de Soja
("Leite de soja")

3 xicaras de cha de grdos
de soja escolhidos e sem
lavar

4,5 litros de agua

1 colher de cha de sal

6 colheres de sopa de agl-
car _

1 colher de cha de bicar-
bonato de sodio

78 -

¢ Levar para ferver um litro e meio de
agua. Quando a agua levantar bolhas,
adicionar a metade do bicarbonato e
misturar. \

¢ Colocar os grios e contar trés minutos
a partir da nova fervura.

¢ Descartar a agua e escorrer os graos.
¢ Lava-los em agua corrente, esfregan-
gando-os entre as maos.

¢ Colocar o restante da agua para ferver,
adicionar a outra metade do bicarbonato
e cozinhar os grios por outros dois mi-

nutos. N&o descartar a agua.

¢ Retirar do fogo e esfriar o conteudo da
panela colocando-a em uma bacia com
agua. Triturar no liquidificador, por dois
a trés minutos. '

¢ Cozinhar o liquido batido em panela
aberta por oito minutos. A chama devera
ser reduzida apos a fervura. Durante esse
cozimento, mexer sempre.

¢ Desligar o fogo.

¢ Quando estiver morno, coar em pano
de algoddo limpo, umedecido com agua.
¢ O liquido filtrado € o extrato de soja
€ a massa restante, o residuo.

! Todas as receitas foram testadas e aprovadas pelo Laboratorio de Nutrigdo ¢ Dietética. do
Centro Nacional de Pesquisa de Soja sob coordenagio de Maria Cristina Dias Paes ¢ com o
apoio das técnicas Cleuza dos Santos Aligleri e Etelvina dos Santos Lima.



Hidratacdo
da PVT

(Proteina Vegetal
Texturizada)

1 xicara de cha de PVT
2 xicaras de cha de agua
fervente

Leite Condensado
de Soja

1 colher de sopa de mar-
garina

1 e 1/2 xicaras de cha de
agucar refinado

1 xicara de cha de extrato
de soja em po, sabor
natural

1/2 xicara de cha de agua
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¢ Levar o extrato novamente ao fogo e
ferver por dois minutos.

¢ Adicionar o aglcar e o sal ao extrato,
para tempera-lo.

Para obter sabores diferentes basta acres-
centar chocolate em po, ou canela, ou
baunilha ou geléia de frutas. -

Rendimento — 1,5 litros de extrato

¢ Colocar a PVT em uma bacia e cobrir
com a agua fervente

¢ Aguardar 10 minutos para a PVT
absorver a agua \

¢ Escorrer a PVT em peneira e retirar o
excesso de agua apertando-a com uma
colher, contra a peneira.

¢ Usar em refogados, molhos e recheios
como substituto de carne moida.

¢ Bater no liquidificador o agucar, a
margarina € o extrato em po.

¢ Adicionar a agua e continuar liqui-
dificando até a completa mistura dos
ingredientes.



Graos Cozidos

2 xicaras de cha de grdos
de soja escolhidos, sem
lavar

1 colher de café de bicar-
bonato

8 xicaras de cha de agua

Farinha de Soja

Soja em gréos escolhidos e
sem lavar.
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¢ Ferver trés xicaras de agua, adicionar
a metade do bicarbonato de sodio e co-
zinhar os grios de soja por 3 minutos,
contados a partir da segunda fervura.

¢ Escorrer a agua e dar o choque tér-
mico, em agua fiia, lavando os grios, co-
mo descrito para o extrato.

¢ Escorrer a agua e colocar a soja nova-
mente ao molho em trés xicaras de agua
fria, por aproximadamente oito horas.

¢ Escorrer os graos e separar as cascas.
¢ Cozinhar por uma hora em panela
aberta ou por 20 minutos em press3o
(adicionar uma colher de dleo de soja)
na agua reservada.

¢ Proceder o choque térmico nos graos,
como descrito para o extrato.

¢ Escorrer bem os graos e coloca-los
para secar sobre um pano de algodido
limpo e seco ou sobre papel toalha.

¢ Torrar os grios, em tabuleiros, no for-
no com fogo médio.

¢ Triturar os grios torrados no liqui-
dificador ou moer em maquina de carne.
¢ Peneirar a farinha em peneira fina.

¢ Guardar em vasilha seca e tampada.



Extrato Rico

1 xicara de cha de soja
seca e escolhida

1 colher de cha de bicar-
‘bonato de sodio

2 1/2litros de agua
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¢ Colocar duas xicaras de agua aferver.
¢ Adicionar a metade do bicarbonato e,
em seguida, a soja.

¢ Deixar ferver por trés minutos

¢ Passado o tempo, escorrer os grios:em

‘peneira ¢ lava-los, imediatamente, em

agua corrente.

¢ Dispor trés xicaras de agua fria em
uma bacia e colocar de molho os grios
de soja, deixando por oito horas.

¢ Descascar os grios e leva-los a cozi-
nhar por 15 minutos em um volume de
agua correspondente a trés vezes o dos
grios crescidos, ‘adicionada do restante
do-bicarbonato.

¢ Bater no liquidificador os gréos junto
da agua de cozimento por cinco minutos.
¢ Diluir o liquido obtido com duas par-
tes de agua filtrada ou fervida.

¢ Usar no preparo de mingaus, bolos,
pées e outros, substituindo o extrato de
soja. ‘



5 RECEITAS
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Extrato |
Caramelado

4 xicaras de cha de extrato‘f |

de soja

1. e 1/2 xicaras de cha de; ..+ Rendimento - 1 litro de caramelado

. agucar .
Canela em po

Canela eml<:am§ i

Mingau de Fuba

1 xicara de cha de extrato

de soja

colheres de cha de fuba

2 colheres de cha de
farinha de soja

1 colher de sopa de aguicar
refinado

1 pitada de sal

8]

.. ¢.Levar ao fogo, em uma panela de
- fundo grosso, o agucar e caramelar.
"+ ¢ Adicionar o extrato ¢ a canela e deixar
.. ferver até derreter os torrdes de agucar.
- O Servir quente..

¢ Colocar o extrato e o agucar em uma
panela e levar ao fogo para ferver.

¢ Adicionar o sal, o fuba e a farinha de
soja mexendo sem parar.

¢ Deixar cozinhar em fogo baixo por 15
minutos.

¢ Servir quente. Acrescentar canela ou
outro tempero a gosto.

Rendimento - 1 xicara de mingau



Mingau com
Maisena

1

xicara de cha de extrato
de soja

colher de sopa de mai-
sena.

colher de sopa de agucar
pitada de sal

Vitamina Rica

2

1

xicaras de cha de extrato
de soja
banana madura

1/2 xicara de cha de abaca-
te ou mamao

1

2

colher de cha de farinha
de soja

colheres de sopa de agu-
car

colher de cha de suco de
limdo
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¢ Colocar na panela o leite e o agucar,
levando ao fogo para ferver.

¢ Dissolver a maisena com 1/4 xicara de
cha de agua filtrada, adicionando ao leite
quente; mexer com a colher para ndo
empelotar.

¢ Adicionar o sal e servir.

Rendimento - 1 xicara de mingau

¢ Bater os ingredientes no liquidifica-
dor.
¢ Servir gelado.

Rendimento - 3 copos de vitamina
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BOLACHAS, BOLOS E PAES

Bolachinhas de
Maionese de Soja

1 xicara de cha de maio-
nese de soja

100g de margarina

1 e 1/2 xicaras de cha de
agucar

500g de maisena

1 ovo

1 colher de sopa de fer-
mento em po

Casadinhos

3 xicaras de cha de fari-
nha de trigo

1 xicara de cha de farinha
de soja

250 g de margarina

1 xicara (café) de agucar

Mel ou geléia de frutas pa-

ra rechear

¢ Fazer um creme com a maionese, a
margarina, 0 OvVO € O agucar.
¢ Acrescentar a maisena, a0s poucos,

_mexendo com as maos. -

¢ Moldar a massa como desejado e levar
ao forno em formas untadas para assar
por, aproximadamente, sete minutos. O

forno devera estar ligado' com fogo

médio.

Rendimento — 250 unidades

¢ Medir os ingredientes e mistura-los
com auxilio de uma colher.

¢ Quando a massa estiver unida e solta
do fundo da vasilha, abrir com o rolo de
madeira sobre superficie lisa. Cortar a
massa em rodelas e levar ao forno para
assar.

O As bolachas deverdo ser retiradas do
forno bem claras.

O Esperar esfriar e passar mel ou geléia
em uma, unindo a outra.

Rendimento — 50 casadinhos



Biscoitos
Mimosos

2 xicaras de cha de fuba
mimoso

2 xicaras de <cha de
polvilho doce

1/2 xicara de cha de fari-

nha de soja

1 xicara de cha de agucar
refinado

1/2 xicara de cha de mar-

garina )

2 ovos inteiros

Bolachinha
Lua de Mel

2 xicaras de cha de farinha
de trigo

2/3 xicara de cha de fari-
nha de soja

1 e 1/2 xicaras de cha de
margarina

3/5 xicara de cha de agucar
refinado

1/2 xicara de cha de mel

1 xicara de cha de agucar
refinado para cobertura
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¢ Medir os ingredientes e coloca-los em
uma bacia.

¢ Misturar com auxilio de uma colher e
amassar com a ponta dos dedos.

¢ Enrolar a massa em formato de
bolinhas, dispondo-as sobre uma forma
untada. Achata-las com um garfo.

¢ Levar ao forno ja aquecido com fogo
médio, por aproximadamente 20
minutos.

¢ Deixar esfriar e guardar em vasilha
fechada.

Rendimento - 200 unidades

¢ Medir os quatro primeiros ingredien-
tes e coloca-los em uma bacia.

¢ Mistura-los com o auxilio de uma co-
lher e amassar com as pontas dos dedos.
¢ Abrir a massa em uma superficie lisa,
com um rolo. A espessura devera ser de
meio centimetro, mais ou menos.

¢ Cortar em formato de meia lua.

¢ Colocar em tabuleiros ndo untados.

¢ Assar em temperatura moderada por
20 minutos.

¢ Unir as meias luas com mel.

¢ Passar no agucar refinado.

¢ Armazenar em vasilha fechada.

Rendimento - 160 bolachinhas



Bolo de Banana ¢
‘Residuo de Soja

1/2 xicara de cha de mar-
garina ou 6leo de soja

1 xicara de cha de agucar

2 ovos inteiros

4 bananas maduras amas-
sadas

1/2 xicara de cha deresi-

~ duo de soja

1 e 1/2 xicara de farinha
de trigo

1 colher de cha de fermen-
to em po

1 colher de cha de bicar-
bonato de so6dio

1 colher de café de sal

Sequilhos de
Extrato
Condensado
de Soja

1 kg de maisena

1 xicara de cha de leite
condensado de soja

1 xicara de cha de agicar

200 g de margarina

3 ovos
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¢ Juntar em uma bacia o aglicar, a mar-
garina, 0s ovos e as bananas amassadas
e misturar com auxilio de uma colher.

¢ Acrescentar o residuo, mexendo
sempre. '

¢ Adicionar os demais ingredientes, for-
mando a massa. ~

O Assar em forma de furo untada com
oleo e polvilhada com farinha de trigo,
em forno com chama alta. ‘

¢ Poderdo ser adicionados a massa: pas-
sas, frutas cristalizadas, pedagos de cho-
colate ou amendoim. .

Rendimento - 1 unidade ou 8 porgOes

¢ Misturar os ingredientes com as maos.
¢ Formar os sequilhos no formato pre-
ferido. v

O Colocar em forma untada e assar em
forno com temperatura moderada.

Rendimento — 250 unidadesv



Bolo de Milho
Verde

1 xicara de cha de milho
verde cru

2/3 xicara de cha de resi-
duo de soja

1 copo duplo de extrato de

_soja

OVvos inteiros

2 colheres de sopa de mar-
garina .

1 colher de sopa de fari-
nha de trigo

1 colher de sopa de fer-
mento em pd

(V8]

Pdo de Abobora
e Soja

I copo (200ml) de extrato
de soja

1 copo (200ml) de oleo de
soja morno

1/2 xicara de cha de agucar

2 colheres de sopa de fer-
mento para pdo.

1 xicara de cha de abdbora
menina madura cozida

6 xicaras de cha de farinha
de trigo
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¢ Bater no liquidificador o milho e a
metade do extrato.

¢ Colocar esta massa em uma tigela e
adicionar os demais ingredientes, exceto
as claras e o fermento. Misturar.

¢ Bater as claras em neve e juntar a
massa.

¢ Adicionar o fermento, misturando va-
garosamente.

¢ Colocar a massa em forma de furo,
untada com e polvilhada com farinha de
trigo.

¢ Assar em forno com temperatura mo-
derada por, aproximadamente, 25 mi-
nutos.

Rendimento - 1 unidade ou 4 porgdes.

¢ Bater no liquidificador o extrato, o
oleo, o agucar, o fermento e a abobora.

¢ Colocar este liquido em uma bacia e
adicionar a farinha, misturando até for-
mar a massa.

¢ Sovar a massa com as mios e formar
0s paes.

¢ Por os p3es em forma untada e
polvilhada com farinha, deixando
crescer ( 1h). v

¢ Apos o crescimento da massa pela
fermentagdo, assar em forno pré-
aquecido em temperatura alta.

Rendimento — 20 unidades



Pdo Inglés
de Residuo

Fermento

3

colheres de sopa de fer-
mento de pdo

colheres de sopa de agu-
car

xicara de cha de farinha
de trigo

xicara de cha de agua

morna

Massa
1/4 de copo de dleo de soja

5

xicaras de cha de farinha
de trigo

colheres de sopa de agi-
car

2 xicara de cha de residuo

colher de sopa rasa de
sal

fermento
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Fermento ,
¢ Em uma bacia, dissolver o fermento

com a agua e adicionar os demais ingre-

dientes.
¢ Cobrir com plastico e deixar crescer
(£ 15 min). ' -

Massa
¢ Em uma vasilha a parte, misturar o
residuo, 0 aglcar, o oleo, o sal e o fer-
mento.
¢ Adicionar, aos poucos, a farinha, tra-

" balhando a massa até que os ingredientes

se unam e a massa se desprenda dos

. dedos. Corté-la em pedagos e moldar os

paes.

¢ Dispor em formas untadas e polvi-
lhadas.

¢ Cobrir com plastico e deixar crescer
(£ 1h). '
O Assar em forno pré-aquecido por,
aproximadamente, 30 minutos.

Rendimento - 2 paes médios



Péo de Cebola
¢ Residuo

2 copos de extrato de soja
- morno ,

2/3 copo de dleo de soja

3- colheres de sopa de agu-
car refinado

1..colher de cha de sal

1 colher de sopa de fer-
mento fresco para pao

2. cebolas médias

2 cubos de caldo de gali-

nha
2 ovos inteiros
700 g de farinha de trigo

1. xicara de cha de residuo. -

de soja
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¢ Bater no liquidificador os ingre-
dientes, exceto a farinha e o residuo.

¢ Em uma bacia, misturar o residuo de
soja e a mistura liquidificada.

O Acrescentar a farinha de trigo, aos
poucos, até formar a massa.

¢ Formar os paezinhos e dlspor em for-
ma untada com oleo.

¢ Deixar crescer como o pao de residuo.
¢ Antes de levar ao forno, passar gema
sobre os pées.

¢ Assar em forno pré-aquecido, em tem-
peratura moderada.

Rendlmento 30 umdades
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DOCES

Curau de Milho |
Verde ¢ Soja

4 xicaras de cha de extrato
de soja

3 xicaras de cha de milho
verde cru

1 xicara de cha de agucar

1 colher de cha de sal

Canela em po

Pudim de Pao

3 xicaras de cha de sobras
de pao

1 xicara de cha de residuo
de soja

2 xicaras de cha de extrato
de soja

1 ovo

Canela em pd, cravo ou

casca de limdo

¢ Bater no liquidificador o milho ¢ o

extrato de soja.

¢ Coar esta massa em uma peneira bem
fina.

¢ Colocar em uma panela o suco de
milho coado, o agucar e o sal e levar ao
fogo.

¢ Cozinhar mexendo sempre com uma
colher de pau, por 10 minutos, contados
a partir da fervura.

¢ Despejar em uma vasilha ainda
quente, salpicando canela sobre o creme.
¢ Deixar esfriar e armazenar na gela-
deira.

Rendimento ~ 8 porgdes

¢ Colocar o pdo de molho no extrato de
soja, por 15 minutos.-

¢ Bater no liquidificador essa mistura
com os demais ingredientes.

¢ Colocar esse liquido em uma forma
caramelada.

¢ Assar em banho-maria por, aproxi-
madamente, 25 minutos.

¢ Desenformar frio.

Rendimento - 8 por¢des



Pao Dourado

2 paes amanhecidos

2 xicaras de cha de extrato
de soja

3 gemas

2 xicaras de cha de agucar

1 xicara de cha de agua

Canela em po

Pudim de Extrato
de Soja

2 xicaras de cha de extrato
de soja

3 colheres de sopa de mai-
sena

9 colheres de sopa de
agucar

3 ovos

1 colher de cha de raspa
de lim3o

Agucar para a calda (1/2

xicara de cha)
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¢ Cortar os paes em fatias de 2cm de es-
pessura.
¢ Molhar as fatias no extrato de soja e

- separar.

¢ Preparar uma calda branca, em ponto
de fio mole, com o agucar e a agua.

¢ Bater as gemas com um garfo

¢ Passar as fatias de pdo umedecidas na
gema e cozinha-las na panela com a cal-
da fervendo. A calda cozinhara a gema.
O Retirar as fatias apos trés minutos de
fervura.

¢ Arruma-la em uma travessa e cobrir
com de canela em po.

¢ Quando esfriar, levar a geladeira.

¢ Bater todos os ingredientes no
liquidificador.

¢ Preparar um caramelo com o agucar e
forrar uma forma de pudim.

¢ Colocar o liquido na forma carameli-

zada e assar em banho-maria por 40

minutos.
¢ Desenformar frio.

Rendimento - 6 porgdes



Docinhos
de Residuo

4 copos americanos de
agucar

2 copos americanos de

residuo
1 colher de cha de marga-
rina o
Esséncia de améndoa ou
baunilha

Rapadurinhas
de Soja

1 xicara de cha de agucar
mascavo

1 xicara de cha de agucar
branco

1 xicara de cha de residuo
de soja

2 colheres de sopa de ex-
trato de soja
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¢ Colocar os ingredientes em uma pane-
la e levar ao fogo.

¢ Misturar sempre, até a massa atingir o
ponto de bala (o doce ira soltar do fundo
da panela). ”

¢ Retirar do fogo e continuar a mexer
com colher.

O Acrescentar 20 gotas de esséncia.

¢ Virar a massa em uma superficie lisa,
como o tampo da pia ou da mesa e espa-
lhar.

¢ Aguardar esfriar um pouco e moldar
como beijinhos.

Rendimento — 80 unidades

¢ Levar os ingredientes ao fogo em uma

~ panela, misturando sem parar.

¢ Retirar do fogo quando a massa atin-
gir o ponto de cocada.

¢ Fora do fogo, continuar a misturar o
doce, vigorosamente até a cristalizagio
do doce das bordas da panela.

¢ Despejar em uma superficie lisa, co-
mo pedra da pia ou tampo de mesa hm-
pos ¢ espalhar.

¢ Quando esfriar, cortar em losangos.

Rendimento — 90 a 100 unidades



Torta de
Banana Nanica

15 bananas nanicas madu-
ras cortadas em tiras

1 xicara de cha de farinha
de soja

1 xicara de cha de farinha
de trigo v

2 xicaras de cha de agticar

3 claras em neve

3 gemas .
1 colher de sopa de fer-
mento em po

100g de margarina
Canela em po
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¢ Untar uma assadeira com margarina
ou o6leo de soja e polvilhar com farinha
de trigo.

¢ Misturar o agucar, as farinhas e o fer-
mento e peneirar, formando uma farofa.
¢ Dividir as bananas picadas em trés
partes. Forrar a assadeira com uma das
partes. E

¢ Espalhar os ingredientes secos penei-
rados e pedagos de margarina.

¢ Alternar camadas de banana e farofa.
¢ Cobrir a ultima camada com os ovos,
levemente batidos e salpicar canela em
pd por cima. \

¢ Assar em forno aquecido em tempe-
ratura alta. ‘

¢ Cortar em pedagos quando esfriar.

Rendimento ~ 20 porgdes
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SALGADOS

Almoéndegas
de Soja

2 e 1/2 xicaras de cha de
residuo

2 colheres de sopa de fari-
nha de trigo

2 colheres de sopa de
cheiro verde picado

1 colher de sopa de cebola
ralada

Sal a gosto

dleo de soja para fritar

Molho

1 xicara de cha de tomate
picado sem sementes

2 colheres de sopa de ex-
trato de tomate

2 colheres de sopa de ce-
bola picada

2 colheres de sopa de
cheiro verde picado

3 colheres de sopa de dleo
de soja

3 xicaras de cha de agua

Sal, alho e pimenta a gosto

¢ Em uma bacia pequena misturar 0s
ingredientes da massa e formar bolinhos.
O Colocar em uma panela o 6leo de soja
e levar ao fogo.

¢ Fritar as almdndegas em Oleo quente.
¢ Escorrer o excesso de dleo deixando
as alméndegas sobre um papel absor-
vente apOs a fritura. Reserva-las.

¢ Para o preparo do molho, retirar o 6leo
de fritura, deixando apenas a quan-tidade
correspondente a trés colheres de sopa
na panela, mantendo o fogo ligado.

¢ Refogar o alho, cebola € o tomate com
o 6leo da panela, mexendo sempre.

¢ Acrescentar o extrato de tomate, o sal
e a agua.

¢ Tampar a panela, abaixando o fogo
apos a fervura.

¢ Cozinhar por cinco minutos.

¢ Desligar o fogo e adicionar o cheiro
verde.

¢ Arrumar as almondegas em uma tra-
vessa e cobri-las com o motho.

¢ Servir em seguida.

Rendimento — 12 unidades



Bife de Soja
¢ Batatas

2 xicaras de cha de resi-
duo de soja

2 xicaras de cha de batata
inglesa cozida e passada
no espremedor

2 colheres de sopa de ce-
bola picada

2 colheres de sopa de
cheiro verde lavado e
picado

Sal a gosto

1 xicara de cha de farinha
de rosca

oleo de soja para fritura

Maionese

1 xicara de cha de extrato
de soja sem agucar

1 colher de cha de sal

1 1/2 xicaras de cha de
oleo de soja gelado

Temperos a gosto
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¢ Misturar o residuo, a batata e demais
temperos.

¢ Formar os bifes e reservar.

¢ Aquecer o 6leo em uma frigideira.

¢ Passar os bifes na farinha de rosca e
fritar.

¢ Servir em seguida.

Rendimento - 8 unidades

¢ Colocar no copo de liquidificador o
extrato e os temperos.

¢ Ligar o liquidificador e adicionar o
6leo de soja de forma lenta.

¢ Observar o fechamento do furo forma-
do pelo liquido com as lminas do liqui-
dificador, quando devera desligar o
aparelho.

¢ Ligar novamente e adicionar o restan-
te do dleo.

¢ Armazenar o creme formado em gela-
deira até quando for usa-lo.

Rendimento - 3 xicaras de maionese



Esfihas de
Residuo e PVT

Massa

2 xicaras de cha de resi-
duo de soja

3 colheres de sopa de fer-
mento para pao

6 xicaras de cha de farinha

de trigo
2 colheres de sopa de agu-
car
2 colheres de cha de sal
1 copo de 6leo (150ml)
1/2 copo de dgua morna

Recheio

1 xicara de cha de PVT

2 xicaras de cha de égua
fervente

1 tablete de caldo de carne-

3 tomates sem sementes

2 colheres de sopa de dleo
de soja

1 cebola picada

1 cother de cha de pasta de

alho

1 colher de sopa de extra- -

to de tomate
Cheiro verde
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Massa

¢ Dissolver o fermento na agua morna..
¢ Juntar agucar, 6leo, sal e residuo.

¢ Adicionar, aos poucos, a farinha e
amassar. ' ' )
¢ Formar bolinhas com a massa e dispor
em assadeiras. 7

¢ Cobrir e deixar crescer a massa.

O Ap6s as bolinhas crescerem, abri-las

na palma da méo, rechea-las.e formar as
esfihas.

Recheio

¢ Hidratar a PVT com a agua fervente
por, aproximadamente, 10 minutos. Pas-
sado esse tempo, espremer a PVT em
uma peneira, com a ajuda de uma colher.
¢ Refogar o alho e a cebola no oleo ja
aquecido e adicionar o caldo de carne e
0 extrato. o

¢ Juntar os tomates picado§ mitdo € a
PVT. Por ultimo, acrescentar o cheiro
verde. - '

Rendimento - 80 unidades pequenas



Coxinha
de Residuo
¢ Mandioca

Massa

Devera ser preparada
como o bife de residuo e
moldada no formato de co-
xinha, podendo substituir a
batata por mandioca.

Recheio
2 xicaras de cha de PVT

1 xicara de cha de vege-

tais de sua preferéncia,
cozidos e picados

4 colheres de sopa de ex-
trato de tomate

3 colheres de sopa de ce-
bola ralada

2 colheres de sopa de
cheiro verde lavado e
picado

Sal a gosto

Cobertura

4 claras

2 xicaras de cha de farinha
de rosca
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¢ Hidratar a PVT conforme a receita
basica.

¢ Aquecer 0 6leo em uma panela ao
fogo. -

¢ Refogar a cebola, o extrato de tomate
¢ os legumes. ‘

¢ Juntar a PVT e misturar.

¢ Adicionar o cheiro verde e desligar o
fogo. '

O Esperar esfriar e rechear a massa, for-
mando as coxinhas.

¢ Passar na clara e a seguir na farinha de
rosca.

¢ Fritar em dleo quente.



'Soja frita

1 xicara (cha) de soja es-
colhida ¢ seca

3 colheres de sopa de sal

2 litros de agua v

1 colher de cha de bicar-
bonato de sodio

dleo de soja para fritura
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¢ Realizar o choque térmico nos gréos,

conforme descrito no preparo do extrato.
O Colocar os grios lavados novamente
em molho, por oito horas, em trés xica-
ras de agua fria.

¢ Descascar os grios, separando as cas-
cas. ' .

¢ Cozinhar os grios descascados por 15
minutos em panela aberta, com o triplo
do volume de agua, adicionada do sal. A
contagem do tempo devera iniciar apos
a fervura.

¢ Jogar fora a agua de cozimento ¢ es-
correr os grios em peneira € a seguir,
secar sobre um pano de algodao hmpo
ou toalha de papel. '

¢ Colocar o 6leo de soja para aquecer
em uma panela funda.

O Fritar os graos até que a eSpuma for-
mada desapareca e os graos comecem a-
dourar.

O Retirar 0s graos € €scorrer 0 excesso
de oleo. Colocar os grios sobre um papel
limpo e absorvente, ap0s a fritura. -

¢ Guardar a soja em vasilha fechada,
apos esfriar.

Rendimento — 20 porgdes.



Suflé de Milho
Verde ¢ Soja

1/2 xicara de cha de resi-
duo de soja
1/2 xicara de cha de extra-
to de soja
1/2 xicara e cha de fari-
nha de trigo
1 xicara de cha de milho
verde triturado cru no
liquidificador
2 colheres de sopa de mar-
garina
3 claras em neve
3 gemas
1 colher de cha de fermen-
to em pd
1 colher de cha de sal

Salada de Soja

2 xicaras de cha de grios
de soja cozidos

3 tomates sem sementes
picados

1 pimentdo verde picado

1 pimentdo vermelho pi-
cado

2 cebolas médias picadas

Cheiro verde, sal, azeite de

oliva e suco de limio a

gosto.
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¢ Bater no liquidificador as gemas, o
sal, o milho, a margarina e a farinha.

¢ Colocar esta massa em uma panela e
levar ao fogo brando, mexendo sem
parar.

¢ Quando formar um creme grosso,
retirar do fogo .

¢ Adicionar o residuo e o extrato e bater
na batedeira por trés minutos, ou em
uma bacia com uma colher por cinco
minutos.

¢ Adicionar as claras em neve ¢ o fer-
mento, misturando devagar.

¢ Levar ao forno para assar em pirex ou
forma de aluminio untada, em fogo
médio.

¢ Servir a seguir.

Rendimento - 6 porgdes

¢ Cozinhar os grios conforme a receita
basica.

¢ Misturar todos os ingredientes.

¢ Servir gelado.

Rendimento: 8 porgSes



Rissoles de Milho
e Soja

Massa

100 g de margarina

2 xicaras de cha de resi-
duo de soja

2 xicaras de cha de extrato
de soja

5 xicaras de cha de farinha
de trigo '

2 cubos de caldo de ga-
linha

Recheio

3 xicaras de cha de milho
verde

500 ml de extrato de soja

3 cebolas médias raladas

2 cubos de caldo de gali-
nha -

2 colheres de sopa de mar-
garina ou 6leo

3 colheres de sopa de mai-
sena ,

Cheiro verde e sal a gosto

Cobertura

2 claras

2 xicaras de cha de farinha
de rosca

Oleo para fritar
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Massa :
¢ Dissolver o caldo de galinha no extra-
to de soja e reservar.

¢ Levar ao fogo a margarina. Quando
estiver derretida, adicionar a farinha de
trigo e torrar levemente.

¢ Adicionar o residuo e, a seguir, 0 ex-
trato temperado reservado.

¢ Misturar vigorosamente, cozinhando a
massa até o desprendimento do fundo da
panela.

¢ Retirar a massa da panela e coloca-la
em um prato para esfriar. Reservar.

~ Recheio

¢ Bater no liquidificador uma xicara de
milho verde com o extrato de soja.

¢ Coar esta massa liquida obtida e
reservar.

¢ Levar ao fogo a margarina e refogar a
cebola, caldo de galinha, temperos € o
restante do milho em gréos. - -

¢ Juntar ao refogado o liquido coado,
misturando sem parar.

¢ Dissolver a maisena em agua e juntar
a0 mingau da panela, misturando
sempre.

¢ Cozinhar até engrossar.

¢ Apos cozido, deixar esfriar um pouco
para rechear os pastéis. '



Requeijao

1 litro de extrato de soja

1/2 xicara de cha de mai-
sena

1 lata .de creme de leite
sem soro

200 g de margarina

Sal a gosto
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Montagem

¢ Abrir a massa com auxilio de um rolo
para massas, em uma superficie lisa e
polvilhada com farinha de trigo.

¢ Dispor o recheio e dobrar a massa.

¢ Cortar com o auxilio de um cortador
de pastéis ou com a boca de um copo.
¢ Passar os rissoles na clara e, a seguir,
na farinha de rosca.

¢ Fritar em 6leo quente.

¢ Levar ao fogo brando, em uma panela
0 extrato e a maisena, mexendo sem

parar.

¢ Apos formado o creme, retirar do
fogo. .

¢ Colocar no copo de liquidificador o
creme ainda quente e adicionar os de-
mais ingredientes.

- ¢ Liquidificar por trés minutos.

¢ Distribuir em porgdes menores,
tampar e levar a geladeira para arma-
zenar.
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