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Apresentação

A Embrapa Soja tem, como um de seus principais objetivos, divulgar
o uso da soja na alimentação humana, incrementando o uso dessaleguminosa
no Brasil, País que é o segundo produtor mundial.

Que a soja é um alimento completo e saudável, praticamente não
restam dúvidas. Além de muito nutritiva, é, como alimento saudável, con-
siderado por muitos como terapêutica na redução de riscos e na prevenção
de doenças. Assim, a soja surge como um dos mais importantes ingredien-
tes alimentares, principalmente quando se fala em alimentos funcionais,
nutritivos e terapêuticas, ao mesmo tempo.

Inúmeros trabalhos científicos têm evidenciado, na soja, a presença
de vários compostos, os quais são capazes de contribuir para a prevenção
e o controle de doenças cardiovasculares, a redução de riscos dos cânceres
de mama e depróstata, além de auxiliar no alívio dos sintomas indesejáveis
do climatério em mulheres, no tratamento do diabetes, da hipertensão e de
doenças renais. Essas vantagens apresentadas pela soja têm sido discuti-
das em vários Congressos Internacionais.

Já é tempo, portanto, de deixar de lado as discussões a respeito do
sabor da soja, tão comuns entre os brasileiros. Por meio de técnicas ade-
quadas de preparo, como as aqui apresentadas, a soja e os pratos feitos
com ela ficam muito saborosos.

Com este livro de receitas, a soja pode passar a fazer parte do dia-a-
dia da sua cozinha, mostrando que é muito versátil e fácil de ser preparada,
além de enriquecer sua dieta e beneficiar sua saúde.

José Renato Bouças Farias
Chefe Adjunto de Pesquisa e Desenvolvimento

Embrapa Soja
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A soja no dia-a-dia: um brinde à sua vida

Ingredientes
- 3 xícaras (chá) de grãos de
soja escolhidos e sem
lavar

- 4,5 litros de água

- 1 colher (chá) de sal

- 6 colheres de (sopa) de
açúcar refinado

Obs.:
1. Para obter sabores diferen-

tes, basta acrescentar, a
seu gosto, chocolate em
pó, canela, baunilha, etc.

2. Acondicionar o resíduo em
sacos plásticos e armaze-
nar em "freezer" para pos-
terior utilização em outras
receitas.

Rendimento:
aproximadamente 1,5 litros
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"Leite" de Soja

Modo de preparo
ePara inativar a enzima lipoxigenase (que pode
dar sabor de feijão cru ao produto), dar um
choque térmico nos grãos, como segue: fer-
ver um litro e meio de água, adicionar os grãos
e contar cinco minutos a partir do início da
nova fervura, escorrendo em seguida a água
de cozimento e lavando os grãos em água fria
corrente;

eesfregar os grãos entre as palmas das mãos
para promover a limpeza dos mesmos;

ecolocar para ferver os três litros restante de
água, adicionar os grãos e cozinhar por cinco
minutos;

eretirar do fogo e não descartar a água de
cozimento;

equando estiver morno, bater os grãos e a água
no liqüidificador, por aproximadamente três mi-
nutos;

elevar ao fogo a massa obtida, em panela aber-
ta, por 10 minutos, reduzindo a chama após a
fervura, mexendo sempre;

eretirar do fogo;

equando estiver morno, coar em pano de algo-
dão limpo e espremer bem a massa através
do pano, com o auxílio das mãos;

eO líquido filtrado é o "leite" de soja e a massa
restante, o resíduo ou okara;

elevar o "leite" ao fogo, ferver por dois minu-
tos; e

eadicionar o açúcar e o sal.
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Ingredientes
- 1 kg de soja em grãos

- 3 litros de água

Embrapa Soja. Documentos, 200

Farinha de Soja

Modo de preparo

• Ferver a água e adicionar os grãos de soja,
já escolhidos e sem lavar, cozinhando-os por
cinco minutos, contados a partir da segun-
da fervura (após a adição dos grãos);

• descartar a água de cozimento, escorrer os
grãos em recipiente próprio (tipo escorredor
de macarrão) e lavar os grãos em água fria
corrente, esfregando-os entre as palmas das
mãos para promover a limpeza dos mesmos;

• escorrer novamente os grãos e colocá-I os
para secar sobre um pano de algodão limpo
e seco, ou sobre papel-toalha, por cerca de
uma hora;

• torrar os grãos no forno, em fogo baixo, por
cerca de uma hora, mexendo de vez em
quando, com auxílio de colher de pau (como
para torrar amendoim);

• deixar esfriar;

• triturar os grãos torrados no liqüidificador,
no multiprocessador ou em máquina de moer
carne;

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

• guardar em vasilhame seco e tampado (tipo
"Tupperware").

Rendimento:
um quilograma de farinha
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Hidratação da Proteína Texturizada de Soja - PTS

Ingredientes

- 1 xícara (chá) de PTS

- 2 xícaras (chá) de água
fervente

Modo de preparo

• Colocar a PTS em um recipiente fundo e
cobrir com a água fervente;

• aguardar 15 minutos para a PTS absorver a
água (hidratação);

• escorrer a PTS hidratada em peneira ou
escorredor de macarrão;

• retirar o excesso de água, apertando a PTS
contra a malha da peneira com o auxílio de
uma colher ou das mãos; e

• utilizar em refogados, molhos e recheios
como complemento ou substituto da carne
bovina moída, ou da carne de frango ou de
peixe desfiados.

Rendimento:
aproximadamente duas xícaras (chá)

de PTS hidratada





Receita
Sat adas





A soja no dia-a-dia: um brinde à sua vida

Ingredientes

- 3 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- 1 xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 xícara (chá) de "leite"
de soja

- 6 colheres (sopa) de
margarina

- 1 cdlher (sopa) de queijo
ralado ou orégano

- 3 colheres (chá) de
fermento em pó

- 1 colher (chá) de sal

- 1 colher (café) de açúcar

Obs.:

1. O queijo ou o orégano são
opcionais.
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Biscoito Salgado

Modo de preparo
eColocar todos os ingredientes em um reci-
piente e amassar com auxílio das mãos;

eabrir a massa com rolo e cortar no formato
desejado;

elevar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 15 minutos, até que fiquem dou-
rados.

Rendimento:
aproximadamente 100 biscoitos pequenos
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Torta Salgada

Ingredientes

Para a massa:

- 3 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- 1 xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 xícara (chá) de "leite"
de soja

- 1 colher (sopa) de fer-
mento em pó

- 4 colheres (sopa) de óleo

- 4 colheres (sopa) de
margarina

- 1 pitada de sal

- 1 pitada de açúcar

Para o recheio:

- 2 xícaras (chá) de PTS
hidratada (ver receitas
básicas)

- % xícara (chá) de azeito-
nas picadas

- % xícara (chá) de
"champignons" picados

- 1 xícara (chá) de água

Modo de preparo

Massa:

• Peneirar, em um recipiente, a farinha de tri-
go e a de soja;

• juntar a margarina, o sal, o açúcar e o óleo,
misturando bem;

• colocar o "leite" aos poucos, amassando
com auxílio das mãos até formar uma mas-
sa homogênea;

• separar 1/3 da massa para fazer a cobertu-
ra;

• abrir o restante com o rolo e forrar uma as-
sadeira de fundo removível, com laterais de
3 cm de altura;

• adicionar o recheio previamente preparado;

• abrir a massa reservada, cobrir a torta e
pincelar com gemas;

<levar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 30 minutos.

Recheio:

• Preparar o refogado com margarina, cebo-
la, sal, extrato de tomate e pimenta do rei-
no;

Continua ...
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... Continuação

- 3 colheres (sopa) de
extrato de tomate

- 2 colheres (sopa) de
margarina

- 1 colher (chá) de sal

- 1 cebola média ralada

- pimenta-do-reino a gosto

19

• adicionar água e deixar ferver;

• acrescentar a PTS hidratada, as azeitonas e
os "champignons", cozinhando por cinco mi-
nutos;

• retirar do fogo e reservar.

Rendimento:
uma torta média
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Quibe Assado

Ingredientes
- 1 xícara (chá) de PTS
seca

- 1 xícara (chá) de trigo
para quibe

- 2 xícaras (chá) de carne
moída

- sal, cheiro verde, hortelã
a gosto

Modo de preparo

• Hidratar o PTS conforme a receita básica e
reservar;

• hidratar o trigo com duas xícaras (chá) de
água morna, esperar 20 minutos, espremer
com o auxílio das mãos para retirar o ex-
cesso de água e reservar;

• em um recipiente fundo (bacia) juntar o PTS
e o trigo hidratados, a carne moída e mistu-
rar bem com o auxílio das mãos;

• acrescentar o sal, o cheiro verde e a horte-
lã, misturando bem com o auxílio das mãos;

• passar a massa obtida em máquina de moer
carne ou num processado r;

• untar, com óleo de soja, uma forma retan-
gular (assadeira) de tamanho médio, colo-
car a massa na assadeira e espalhar bem
com o auxílio das mãos;

• cortar a massa com o auxílio de uma faca,
conforme o numero de porções desejadas;

·Ievar para assar por aproximadamente 30
minutos em forno com temperatura média
já pré-aquecido; e

<servir.

Rendimento:
aproximadamente 24 porções



A soja no dia-a-dia: um brinde à sua vida

Ingredientes

- 4 xícaras (chá) de grãos
de soja

- % xícara (chá) de suco
de limão

- 1 colher (sopa) de sal

Obs.:

1 . Não é necessário deixar
o "queijo" de soja em
água gelada, como nor-
malmente é feito com o
tofu.

2. O "queijo" obtido tem a
textura semelhante à do
queijo tipo ricota.

21

"Oueljo" de Soja

Modo de preparo

• Escolher os grãos de soja e deixar de molho
de um dia para outro;

• bater os grãos no liqüidificador - para cada
xícara (chá) de grãos de soja utilizar quatro
xícaras (chá) de água filtrada;

• coar num pano de algodão e levar ao fogo o
"leite" obtido;

• quando ferver, diminuir o fogo e acrescen-
tar aos poucos o suco de limão e não mexer
mais;

• deixar em fogo brando até o coágulo obtido
subir à superfície e formar uma massa ho-
mogênea, firme e rija;

• despejar a massa (coágulo) num pano de
algodão sobre uma peneira;

·Iavar com água fervendo por três vezes;

• acrescentar o sal e despejar o coágulo numa
forma plástica (própria para queijo), forrada
com pano de algodão fino ("pano de quei-
jo");

• deixar escorrer por uma noite, prensando;

• retirar da forma e armazenar em refrigera-
dor.

Rendimento:
um "queijo" de tamanho médio
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Ingredientes
- 3 % xícaras (chá) de
farinha de trigo

- 1 xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 copo (250 ml) de água
morna

- 2 colheres (sopa) de óleo

- 1 colher (café) de açúcar

- 1 pitada de sal

- 1 ovo

- 1 tablete de fermento
para pão

Obs.:

A massapré-assadapode ser
embalada em saco plástico
e conservada em "freezer"
até o momento de usar.

Embrapa Soja. Documentos. 200

Massa para Pizza

Modo de preparo
• em um recipiente, dissolver o fermento na
água morna;

• acrescentar sal, açúcar, óleo e o ovo previ-
amente batido, misturando com colher de
pau;

• adicionar toda a farinha de soja e, aos pou-
cos, a farinha de trigo, amassando até
desgrudar das mãos;

• deixar crescer por aproximadamente 30 mi-
nutos;

• abrir a massa com auxílio de um rolo e for-
rar uma assadeira previamente untada;

·Ievar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 15 minutos;

• espalhar sobre a superfície da pizza molho
de tomate e recobrir com os ingredientes
de sua preferência, levando novamente ao
forno por aproximadamente 10 minutos.

Rendimento:
duas pizzas médias
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Ingredientes
Para a massa:

- 2 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- % xícara (chá) de farinha
de soja

- % xícara (chá) de "leite"
de soja

- 1 lata de creme de leite

- 2 colheres (sopa) de
margarina

- 1 colher (sobremesa) de
fermento em pó

- 1 cebola média ralada

- 1 dente de alho

- 2 ovos

Para o recheio:

- 1 xícara (chá) de
mussarela ralada

- % xícara (chá) de milho
verde

- 1 lata de atum (ralado)

- molho de tomate tempe-
rado a gosto

- azeitonas e orégano a
gosto

23

Pizza de Liquidificador

Modo de preparo
- fritar a cebola e o alho na margarina até
dourar;

- colocar no liqüidificador e adicionar os ovos,
o "leite" de soja, as farinha de trigo e de
soja, o creme de leite com o soro, batendo
bem;

- desligar o liqüidificador e misturar o fermento
em pó;

<levar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 10 minutos;

- espalhar o molho sobre a massa, distribuir
uniformemente os ingredientes do recheio,
cobrindo com a mussarela; e

<levar novamente para assar.

Rendimento:
uma pizza grande
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Ingredientes
- 3 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- 1 xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 copo (150 ml) de água

- 2 colheres (sopa) de óleo
de soja

- 2 ovos

Obs:
1 . O ponto de corte da mas-

sa se dá quando as bor-
das começam a levantar-
se.

2. A massa não deve ser
cortada muito seca.

Rendimento:
aproximadamente 500 9

ou quatro porções
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Macarrão Caseiro

Modo de preparo
• Em recipiente fundo, adicionar as farinhas de
trigo e soja, previamente peneiradas, os ovos
inteiros e amassar com o auxílio das mãos;

• adicionar o óleo e a água aos poucos e, con-
tinuar amassando até se obter uma liga com-
pleta da massa, ou seja, quando não mais
ficar resíduo de massa aderido às mãos;

• cortar a massa em porções;

• cilindrar, em máquina manual, própria para
massas, por três vezes consecutivas, inici-
ando pela regulagem "grossa" do cilindro e
passando, em seguida, pelas regulagens "in-
termediária" e "fina";

• espalhar a massa cilindrada sobre uma su-
perfície enfarinhada;

• repetir essas operações com as demais por-
ções de massa cortadas;

• polvilhar farinha de trigo sobre as porções
de massa já abertas e deixar secar por al-
guns minutos;

• cortar as porções de massa cilindradas, no
formato de espaguete ou talharim, com au-
xílio dos cilindros apropriados para esta fi-
nalidade;

• espalhar as tiras de macarrão cortadas so-
bre uma superfície enfarinhada;

• deixar exposto ao ar ambiente para comple-
tar a secagem ou, se preferir, cozinhar logo
em seguida como massa tipo "fresca".
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Ingredientes

- 1 copo (250 ml) de
"leite" de soja

- 2 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- % xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 colher (sopa) de marga-
rina

- 1 ovo

- sal

25

Nhoque

Modo de preparo

• Colocar em uma panela o leite, a margari-
na, o sal e deixar ferver;

• colocar a farinha de trigo peneirada junta-
mente com a de soja e cozinhar, mexendo
sempre, até a massa desprender da panela;

• retirar do fogo e deixar amornar coberta com
um pano úmido;

• juntar o ovo batido levemente e amassar
com as mãos umedecidas em óleo até que
a massa fique lisa e macia;

• cortar a massa em porções e enrolar em
formato de cilindros sobre uma superfície
enfarinhada;

• cortar os nhoques com cerca de 2 cm de
comprimento;

• cozinhar os nhoques aos poucos, em água
fervendo com um pouco de sal e óleo, reti-
rando-os com escumadeira à medida que
flutuam; e

• servir com o molho de sua preferência.

Rendimento:
aproximadamente três porções
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Ingredientes
- 7 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- 2 xícaras (chá) de farinha
de soja

- 3 xícaras (chá) de água

- 4 tabletes de 100g de
margarina "Clavbon" ou
margarina especial para
falhados

- 1OOgde gordura vegetal
hidrogenada

- 1 colher (chá) de sal

Obs:

A massa pode ser conser-
vada em geladeira (enrola-
da em pano úmido, dentro
de um saco plástico) por até
sete dias.

Embrapa Soja. Documentos, 200

Massa Folhada

Modo de preparo
• Misturar, em um recipiente, as farinhas, o
sal, a gordura vegetal e colocar a água aos
poucos, amassando com as mãos até obter
uma massa lisa e homogênea;

• enrolar a massa em formato de bola, cobrir
com pano úmido e deixar descansar por apro-
ximadamente 10 minutos;

• sobre uma superfície enfarinhada, abrir a
massa no formato de um retângulo de
60x40cm. Espalhar, com auxílio de uma
faca, um tablete de margarina (retirado da
geladeira alguns minutos antes) e dobrar a
massa em três (formato de envelope). En-
rolar em pano úmido, colocar numa assa-
deira e deixar a massa descansar na gela-
deira por aproximadamente 40 minutos;

• repetir a operação anterior por mais três ve-
zes;

• deixar na geladeira coberta com o pano úmi-
do, dentro de um saco plástico, até o dia
seguinte;

• abrir a massa ou uma porção dela e utilizar
para a confecção de salgadinhos, croissants,
tortas salgadas ou doces.

Rendimento:
dois kg de massa falhada
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A soja no dia-a-dia: um brinde à sua vida

Ingredientes

- 1% xícara (chá) de
farinha de trigo

- % xícara (chá) de farinha
de soja

- % xícara (chá) de "leite"
de soja

- 4 colheres (sopa) de
açúcar

- 2 colheres (chá) de
fermento

- 2 colheres (sopa) de
manteiga derretida

- 1 colher (café) de canela
em pó

- 1 colher (café) de extrato
de baunilha

- 2 ovos

- 2 pitadas de noz-
moscada

29

Donuts

Modo de preparo

<Juntar os ingredientes secos em um recipi-
ente e homogeneizar;

- acrescentar o "leite", os ovos e a manteiga,
misturando bem;

- despejar porções de massa (cerca de %
colher de sopa) no aparelho para donuts e
esperar que fiquem prontos;

- rechear e/ou cobrir com geléias ou glacê de
sua preferência.

Rendimento:
aproximadamente 30 donuts
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Ingredientes

- 3 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- 1 % xícaras (chá) de
farinha de soja

- 1% xícaras (chá) de
"leite" de soja

- 3 colheres (sopa) de
margarina

- 3 colheres (sopa) de
açúcar

- 1 colher (sobremesa) de
sal

- 2 tabletes de fermento
para pão

- 2 gemas

- goiabada em tablete

- açúcar refinado

- canela em pó

Embrapa Soja. Documentos, 200

Mini Sonhos

Modo de preparo

• Peneirar as farinhas de trigo e de soja, mis-
turar bem e reservar;

• aquecer o "leite" de soja com o açúcar e a
margarina;

• colocar em um recipiente e juntar o sal, o
fermento e as gemas, misturando bem com
uma colher de pau;

• acrescentar primeiramente uma xícara da
mistura de farinhas e depois o restante, aos
poucos, amassando com a mão;

• sovar a massa até que desgrude das mãos
e apresente textura macia;

• deixar crescer por aproximadamente 20
minutos;

• fazer bolinhas pequenas (do tamanho de
um ovo de codorna), colocando dentro de
cada uma, uma pequena porção de goiaba-
da;

• deixar crescer novamente por 15 minutos;

• fritar em óleo não muito quente; e

• passar os sonhos fritos numa mistura de
açúcar refinado com canela em pó.

Rendimento:
40 unidades



A soja no dia-a-dia: um brinde à sua vida

Ingredientes

- 1 xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 xícara (chá) de farinha
de trigo

- % xícara (chá) de açúcar
refinado

- 2 ovos inteiros

- % xícara (chá) de "leite"
de soja

- 1 colher (sopa) de fer-
mento em pó

31

Bolinhos Fritos

Modo de preparo

• Bater os ovos em um recipiente fundo;

• acrescentar o açúcar refinado, a farinha de
soja, o sal e misturar;

• acrescentar a farinha de trigo, o fermento
em pó e misturar;

• adicionar aos poucos o "leite" de soja até
que a massa atinja a consistência adequada
para "pingar" com a colher;

·fritar os bolinhos em óleo não muito quen-
te;

• polvilhar os bolinhos fritos com açúcar refi-
nado e canela em pó.

Rendimento:
aproximadamente 30 unidades
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Ingredientes

Para a massa:

- 1 xícara (chá) farinha de
trigo

- % xícara (chá) farinha de
soja

- % xícara (chá) fubá

- 1% xícara (chá) açúcar

- 1 xícara (chá) margarina
derretida

- 2 colheres (chá) de
fermento em pó

- 2 colheres (chá) de
raspas de limão

- 1 pitada de sal

- 4 ovos

Para o glacê:

- % xícara (chá) suco de
limão

- açúcar de confeiteiro
(Glaçúcar)

Embrapa Soja. Documentos, 200

Bolo de Limão

Modo de preparo

• Bater as claras em neve e reservar;

• separadamente, bater o açúcar com a mar-
garina e as gemas até formar um creme;

• juntar as farinhas e as raspas de limão, mis-
turando com uma espátula;

• juntar as claras em neve, misturando sua-
vemente;

• colocar em forma untada e polvilhada com
farinha de trigo;

·Ievar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 45 minutos;

• fazer a cobertura, misturando o açúcar de
confeiteiro com o suco de limão até formar
uma pasta;

• espalhar em cima do bolo ainda quente e
decorar com raspas de limão.

Rendimento:
aproximadamente 20 porções
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Bolo de Soja e A veia

Ingredientes

- 1 xícara (chá) de açúcar

- % xícara (chá) de farinha
de soja

- % xícara (chá) de farinha
de aveia

- }í xícara (chá) de leite

- 1 colher (sopa) de marga-
rina

- }í colher (sopa) de
fermento em pó

- 2 ovos

Modo de preparo

• Bater as claras em neve e reservar;

• bater o açúcar, as gemas e a margarina, até
formar um creme homogêneo;

• acrescentar as farinhas de soja e aveia, al-
ternando com a adição de leite, misturando
com auxílio de uma colher de pau;

• misturar delicadamente as claras em neve
e, por último, o fermento em pó;

• colocar em forma média de papel alumínio,
própria para bolo inglês, previamente unta-
da e enfarinhada;

·Ievar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 30 minutos.

Rendimento:
aproximadamente 10 fatias
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B% de Choco/ate

Ingredientes

- 2 copos (250 ml) de
farinha de trigo

- 1 copo (250) de farinha
de soja

- 2 copos (250 ml) de
açúcar

- 1 copo (250 ml) de
"leite" de soja

- % copo (250 ml) de óleo

- % copo (250 ml) de
chocolate em pó

- % copo (250 ml) de
achocolatado

- 1 colher (sopa) de fer-
mento em pó

- 7 ovos

Modo de preparo

• Preparar o "leite" de soja conforme a recei-
ta básica ou a partir do "leite" de soja em
pó (encontrado no comércio), de acordo com
a receita descrita na embalagem;

• bater as claras em neve, juntar as gemas, o
açúcar, o "leite" de soja e o óleo, batendo
até obter um creme homogêneo;

• peneirar os ingredientes secos (farinhas de
trigo e soja, chocolate e achocolatado) jun-
tos;

• em seguida, desligar a batedeira, adicionar
os ingredientes secos e misturar lentamen-
te com o auxílio de espátula de borracha
("pão duro");

• adicionar o fermento em pó e misturar;

• despejar em assadeira média, previamente
untada e polvilhada com farinha de trigo;

·Ievar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 30 minutos;

• deixar esfriar e servir.

Rendimento:
aproximadamente 20 porções
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Ingredientes

- 5 xícaras (chá) polvilho
doce

- 1 xícara (chá) de farinha
de soja

- Yz xícara (chá) de "leite"
de soja

- 1~ xícara (chá) de
açúcar refinado

- 5 colheres (sopa) de
margarina

- 2 colheres (sopa) côco
ralado

- 1 ovo inteiro

- 2 gemas

- leite e côco ralado (para
recobrir os sequilhos)

Sequilhos de Côco

Modo de preparo

"Adicionar no recipiente da batedeira o ovo,
as gemas, a margarina e o açúcar, batendo
até formar um creme homogêneo;

"desligar a batedeira, adicionar o "leite" de
soja, o côco ralado, a farinha de soja e, aos
poucos, adicionar o polvilho doce, amassan-
do sem sovar, até obter uma massa lisa e
que não grude nas mãos;

"modelar a massa no formato de bolinhas e
passar no leite e no côco ralado;

"levar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por 10 a 15 mi-
nutos.

Rendimento:
aproximadamente 120 unidades
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Rosca Flor

Ingredientes

Massa:

- 3 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- Yz xícara (chá) de farinha
de soja

- Yz xícara (chá) de água
morna

- Yz xícara (chá) de "leite"
de soja

- ~ xícara (chá) de marga-
rina

- 2 colheres (sopa) de
açúcar

- 1 colher (chá) de sal

- 1 tablete de fermento
para pão

- 2 ovos ligeiramente
batidos

- Geléia de sua preferência

Glacê:

- 1 xícara (chá) de açúcar
de confeiteiro

- 1 Yz colher (sopa) de leite

Rendimento:
uma rosca grande

Modo de preparo

• Dissolver o fermento na água morna e re-
servar;

• peneirar separadamente as farinhas de tri-
go e de soja, reservando-as;

• ferver o "leite" de soja em uma panela, acres-
centar a margarina, o açúcar e o sal e dei-
xar amornar;

• transferir para um recipiente e adicionar a
farinha de soja, o fermento dissolvido e os
ovos, batendo bem;

• adicionar a farinha de trigo e amassar com
as mãos;

• sobre uma superfície polvilhada com fari-
nha de trigo, sovar por aproximadamente
10 minutos até que a massa desgrude das
mãos e fique lisa e acetinada;

• enrolar a massa em formato de bola, untar
a superfície com óleo e colocar numa tigela
untada com óleo;

• cobrir com pano de algodão e deixar cres-
cer por uma hora e 15 minutos;

• apertar a massa com as mãos para abaixar
e deixar repousar novamente por cerca de
10 minutos;

• modelar a massa como descrito a seguir;

• deixar crescer por aproximadamente 45
minutos, até dobrar de volume;

Continua ...



A soja no dia-a-dia: um brinde à sua vida 37

... Continuação - pincelar com gema e assar em forno pré-
aquecido a temperatura média por aproxi-
madamente 25 minutos;

- colocar uma colher de geléia no centro de
cada pétala e no miolo;

- preparar o glacê, misturando o açúcar e o
leite, e espalhar na forma de fios sobre a
superfície da rosca ainda quente.

Modelagem da massa:

- Separar uma pequena porção de massa
(Y:2 xícara);

- abrir a massa restante no formato de um
círculo de 35 cm de diâmetro e cerca de
0,5 cm de espessura;

<transferir para uma assadeira redonda e
marcar o centro com um copo (sem cortar);

- dividir a massa, a partir da marca central,
em 20 tiras triangulares;

- enrolar as tiras duas a duas, formando uma
trança;

-Ievar a extremidade da trança até o centro
da massa (onde estava o copo), formando
uma espécie de pétala;

- repetir essa operação com as demais tiras,
formando uma flor de 10 pétalas;

- abrir a massa reservada, cortando duas ti-
ras e enrolando em formato de trança, a
qual será colocada no centro da flor, sobre
as pontas das pétalas, formando o miolo.



38 Embrapa Soja. Documentos, 200

Pão Doce

Ingredientes
Para a massa:

- 10 xícaras (chá) de farinha
de trigo

- 2 xícaras (chá) de farinha
de soja

- 2 xícaras (chá) de "leite"
de soja

- 1 xícara (chá) de açúcar

- 3 tabletes de fermento
para pão

- 2 ovos inteiros

- 1 colher de sal

- 100g de margarina

Para o glacê:

- 2 xícara (chá) de açúcar
de confeiteiro (Glaçúcar)

- 4 colheres de leite quente

Rendimento:
duas roscas médias

Modo de preparo
• Dissolver o fermento em % copo de água
morna, acrescentar 3 colheres de açúcar e 1
xícara (chá) de farinha de trigo e deixar levedar;

• colocar o leite, o açúcar e a margarina em um
recipiente e levar ao fogo em temperatura bai-
xa, para que derreta a margarina e o açúcar;

• deixar amornar e juntar ao fermento levedado,
acrescentando os ovos levemente batidos, o
sal e a farinha de soja peneirada;

• bater com uma colher de pau para que a mis-
tura fique bem homogênea;

• colocar aos poucos a farinha de trigo peneira-
da, amassando até que a massa desgrude das
mãos;

• deixar crescer até que dobre de volume (ou
fazer o seguinte teste: colocar uma bolinha da
massa num copo com água e esperar até que
ela flutue);

• dividir a massa em duas partes e modelar as
roscas no formato de trança;

• colocar em assadeira previamente untada e
deixar crescer novamente por aproximadamen-
te 40 minutos à temperatura ambiente;

<levar ao forno, previamente aquecido, e assar
em temperatura média, por aproximadamente
30 minutos;

• pincelar gemas na superfície das roscas e dei-
xar por mais 10 minutos no forno;

• misturar bem os ingredientes do glacê e aplicar
em cima das roscas assadas e ainda quentes.
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Pãezinhos de Maçã

Ingredientes

Massa:

- 5 copos de farinha de trigo

- 1% copo de farinha de soja
ou resíduo (okara) de soja

- 1 copo (250 ml) de água
morna

- 1 xícara (chá) de açúcar

- 3 colheres (sopa) de gor-
dura vegetal hidrogenada

- 2 colheres (sopa) rasas de
fermento biológico instan-
tâneo ou 3 tabletes (1 5g)
de fermento fresco

- 1 colher (sopa) de manteiga

- 1 colher (chá) de sal

- 2 ovos

Recheio:

- 2 maçãs descascadas

- 100 g de uvas passas sem
sementes

- 2 colheres (sopa) de
margarina

Cobertura:

- 2 xícara de açúcar de
confeiteiro (Glaçúcar)

- 4 colheres (sopa) de leite
quente

Modo de preparo

• Em recipiente fundo, colocar a água, fermen-
to, açúcar, sal, gordura, manteiga e a farinha
ou resíduo de soja;

• juntar os ovos batidos, misturar tudo e acres-
centar um copo de farinha de trigo, batendo
bem com uma colher de pau;

• acrescentar o restante da farinha de trigo, aos
poucos, sovando bem a massa (se possível,
cilindrar) ;

• deixar descansar por 30 minutos, coberta com
um pano;

• com auxílio de um rolo, abrir a massa coberta
com um plástico para não grudar, na espessu-
ra de meio centímetro;

• cortar a massa em formato circular, com o
auxílio de um copo;

• untar a superfície dos círculos de massa com
margarina, dispor duas fatias de maçãs e qua-
tro uvas passas e enrolar os pãezinhos;

• deixar crescer por mais cerca de 20 minutos,
coberta com um pano;

<levar ao forno, previamente aquecido, e assar
em temperatura média, por aproximadamente
30 minutos;

• preparar a cobertura e aplicar na superfície
dos pães ainda quentes.

Rendimento:
aproximadamente 100 pãezinhos
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Pão de Mel

Ingredientes
- 1 Yz xícaras (chá) de
farinha de trigo

- 1 Yz xícaras (chá) de
açúcar mascavo

- 1 xícara (chá) de água

- Yz xícara (chá) de mel

- Yz xícara (chá) de farinha
de soja

- 1 colher (sopa) de choco-
late em pó

- 1 colher (café) de canela
em pó

- 2 ovos

Modo de preparo

• Bater as claras em neve, juntar as gemas e
reservar;

·ferver em uma panela a água com o açúcar,
misturando até dar ponto de calda encorpa-
da (cerca de 15 minutos);

• transferir para um recipiente fundo e deixar
esfriar;

• acrescentar aos poucos as farinhas penei-
radas, a canela e o chocolate, misturando
com auxílio de uma colher de pau, para não
empelotar;

• acrescentar o mel e misturar bem;

• acrescentar o creme de claras e gemas e
misturar delicadamente;

• colocar em forminhas pequenas, próprias
para pão de mel, previamente untadas e
polvilhadas com farinha de trigo, sem enchê-
Ias totalmente;

<levar ao forno, previamente aquecido, e as-
sar em temperatura média, por aproxima-
damente 25 minutos.

Rendimento:
aproximadamente

30 pãezinhos de mel pequenos






