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Apresentacao

E com prazer brindar o publico brasileiro com uma obra sobre o uso culinario da soja em receitas saudaveis,
saborosas e praticas. Este livro é resultado de trabalhos de pesquisa cientifica e de promogao da soja na
alimentacao humana desenvolvidos ao longo de 35 anos, principalmente na Embrapa Soja, e que desde
2011 vém sendo conduzidos em parceria com a Embrapa Trigo.

A soja pertence a familia das leguminosas, sendo reconhecida como uma das principais fontes de proteina
e de 6leo vegetal, com alto valor proteico. Além disso, é rica em fibras, em vitamina E, em 4cido félico e em
minerais como ferro, cdlcio, zinco e potdassio. Apresenta alto teor de gorduras poli-insaturadas, mas baixo
teor de carboidratos e de gorduras saturadas. Ndo contém colesterol.

Atualmente, o Brasil € um dos maiores produtores mundiais de graos de soja. O consumo mais expressivo
dessa leguminosa, pela populacao brasileira, é representado pelo 6leo de cozinha. Contudo, com a divul-
gacao dos beneficios da soja para a salde, e também gracas ao desenvolvimento de variedades mais sabo-
rosas e adaptadas ao consumo humano, além de técnicas adequadas de processamento, hoje, ha oferta de
alimentos a base de soja de excelente qualidade e agraddveis ao mais exigente paladar e que cada vez mais
vém conquistando consumidores. Apesar de nao conter o mesmo potencial curativo dos farmacos, a soja,
quando consumida com moderacgdo, proporciona muitos beneficios a saude por suas propriedades nutra-
céuticas. Resultados positivos sobre os efeitos da soja na saide humana mostraram que ingredientes a base
dessa leguminosa tém fung¢des importantes na manutencao da salde e na reducdo de risco de doencas,
como osteoporose e alguns tipos de cancer, justificando sua inclusdo numa dieta diversificada.

Na dieta humana, a soja pode ser consumida de diversas maneiras. O grdo pode ser usado em saladas - e
depois de processado -, na producéo de bebidas, temperos prontos, sopas, massas, biscoitos, paes, bolos e
sobremesas. Com este livro de receitas, mais uma vez, a Embrapa difunde o uso culinario da soja, mostrando
que ela pode ser usada nas mais diversas preparag¢des de pratos, desde receitas simples, até as mais elabo-
radas, de forma que o leitor possa saborear e aproveitar todos os beneficios que esse produto proporciona.

José Renato Boucas Farias Sérgio Roberto Dotto
Chefe-Geral da Embrapa Soja Chefe-Geral da Embrapa Trigo



Prefdacio

Atualmente, pesquisadores do mundo inteiro ja se convenceram da importancia da soja ndo apenas como
alimento nutracéutico, mas também pelo fato de proporcionar divisas para os paises produtores, como o
Brasil, por tratar-se de uma matéria-prima responsavel por inimeros produtos de uso industrial e por garan-
tir produtos verdes, limpos e biodegradaveis. Contudo, neste livro, o que interessa é a soja como alimento.
Como se sabe, essa leguminosa é consumida ha mais de 2000 anos pelos povos de origem oriental.

Em 37 anos de trabalho na Embrapa, aprendi e continuo aprendendo muito sobre a soja. Em 2012, numa
visita técnica ao Japao e a Coréia do Sul, conheci outras formas de aproveitamento dessa leguminosa. Nes-
ses paises, consome-se soja preta, soja verde, com grdos grandes e pequenos, germinados ou processados.

A ideia de se lancar esta publicacdo surgiu quando minha filha Verénica Carrdo Panizzi tornou-se vege-
tariana. Como profissional da drea de Ciéncia de Alimentos, e sabendo da inabilidade de Verénica para a
cozinha, me preocupei com a dieta dela, diante do fato de que vegetarianos precisam de uma dieta bem
elaborada e rica em proteinas. Ao discutir essa questdo com José Marcos Gontijo Mandarino, colega de
muitos anos na Embrapa Soja, decidimos elaborar este livro de receitas com soja, ndo apenas direcionado a
vegetarianos, mas também a todos que desejam incluir a soja em sua alimentacao.

Para alcancar tal objetivo, a estagidria Elissa Beatriz Cirino — graduanda em Nutricao no Centro Universitario
Filadélfia (UniFil), de Londrina, PR — também ajudou na selecdo e na elaboracdo das receitas, as quais foram
preparadas e testadas na Cozinha Experimental da Embrapa Soja. A degustacdo dos pratos contou com a par-
ticipagdo de empregados da Embrapa Soja, incluindo os chefes dessa Unidade, além de estagiarios e bolsistas.

Diante das 225 receitas incluidas nesta obra, percebe-se a versatilidade da soja, uma leguminosa que pode
ser aproveitada em variados pratos (salgados e doces), mantendo boas caracteristicas sensoriais e alcan-
¢ando alto valor nutricional, notadamente em relacdo ao enriquecimento proteico. Essas receitas foram
organizadas da seguinte forma:

Receitas basicas — Receitas de ingredientes a base de soja que complementam as demais receitas.
Bebidas — Sugestdes de drinks preparados com ou sem dlcool, para atender aos mais variados gostos.
Antepastos - Variadas formas de preparo de antepastos de dar 4gua na boca.

Molhos - Para quem gosta de dar aquele toque diferente nas saladas, varias opcdes de molhos do mais
simples ao mais sofisticado.

Saladas - Otimas sugestdes de saladas a base de soja, com sabores bem combinados, para atender ao mais
exigente paladar ou necessidade.

Pratos quentes — Uma variedade de texturas e sabores que asseguram prazer, sofisticacdo a mesa, além de
saude e qualidade de vida.



Salgadinhos - Algumas sugestdes de como preparar salgadinhos para sua festa ou lanche da tarde.

Paes, bolos e biscoitos — Receitas para paes de todo e qualquer sabor. Desde o simples paozinho de massa
sovada, ao brasileirissimo pdo de queijo ou ao brioche da Maria Antonieta, incluindo-se outras sugestdes
nao menos saborosas como bolos e biscoitos, para a alegria de adultos e criancas.

Sobremesas — Para complementar aquela refeicao repleta das propriedades nutracéuticas da soja, que tal,
uma sobremesa no capricho, como uma mousse de gelatina com extrato liquido de soja, um bom-bocado
ou um arroz-doce também preparado com esse extrato.

Tortas doces — Sim, é possivel fazer deliciosas tortas doces a base de soja.

E importante esclarecer que o extrato liquido de soja, ingrediente béasico usado em vérias receitas desta
obra, corresponde ao termo de uso comum “leite de soja”, o qual ndo foi usado aqui por motivo de vedacao
da legislacéo brasileira.

E com grande satisfacao que prefacio esta obra, resultado de longos anos de trabalho na Embrapa (quase
40 anos), na certeza de que Verodnica e todos os que acreditam na soja saboreiem cada uma de suas paginas.

Mercedes Concdrdia Carrdo-Panizzi
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Receitas bdsicas

Extrato liquido de soja

Ingredientes

600 g de graos de soja (escolhidos e sem lavar)
4% Ldeagua

1 colher de café de sal

6 colheres de sopa de agucar refinado.

Como preparar

« Ferver 1% L de agua.

« Despejar os graos de soja e deixar ferver por
5 minutos.

« Escorrer todo o liquido do cozimento e lavar os
grdos em agua corrente (fria), esfregando-os
entre as palmas das maos, para limpa-los.

« Devolver os grdos de soja para a mesma panela,
acrescentar o restante da agua e cozinhar por
mais 5 minutos.

- Retirar a panela do fogo e deixar amornar, sem
descartar a 4gua do cozimento.

« Com esse cozimento ainda morno, misturar tudo
no liquidificador, por 3 minutos.

+ Em panela destampada, cozinhar a massa obti-
da por 10 minutos, mexendo continuamente e
reduzindo a chama ap0ds a fervura.

+ Retirar do fogo e deixar amornar.

« Em seguida, coar em pano de algodéo limpo e
espremer bem a massa através do pano, com
auxilio das méaos.

« Ferver o extrato liquido por 2 minutos e adicio-
nar agucar e sal.

Observacgoes: o liquido filtrado é o extrato liquido
de soja e a massa restante é a okara (massa de soja).
No comércio, pode-se encontrar extrato liquido de
soja industrializado (com adicdo de acucar e de
aromatizantes), proprio para receitas doces. Em
receitas salgadas, pode-se usar também esse extrato

liquido de soja industrializado, mas préprio para uso
culindrio e sem adicao de acucar e de aromatizantes.
Ambas as formas desse extrato também podem ser
usadas na elaboragéo das receitas deste livro.

Rendimento: 1,5 L.

Extrato liquido de soja




