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Soja - Nutricdoe
Gastronomia, Maria
Montanarini

O Grdomilenare
versatil, asojando é
uma unanimidade.
Enquanto alguns se
rendem as suas
propriedades
nutricionais, outros ndao
querem nem saber de
seu sabor peculiar.
Como o Comer & Beber
ndo tem preconceitos, a
paginade hoje é
dedicada a soja, sua
histéria, tradicdo e mile
uma utilidades

FABIOFREIRE
Repérter

la é pequenininha,

um simples graos aos

olhos mais desaten-

tos, mas a soja tem o

seu valor. Muito va-
lor, diga-se de passagem. Suas
propriedades nutricionais, com
énfase em seu alto teor proteico,
ajudam na reducdo do coleste-
rol, previnem doencas cardiovas-
culares ou disttirbios metabdli-
cos, minimizam o risco de osteo-
porose e de problemas durante a
menopausa e, segundo alguns es-
tudos, ainda previnem alguns ti-
pos de cancer, como o de prosta-
ta e de mama. Nada mal para um
pequeno grao.

Mas, apesar de todas essas
vantagens nutricionais, somen-
te aos poucos a soja esta sendo
inserida na dieta dos brasilei-
ros. O consumo € baixo se com-
parado aos de paises orientais
como a China e Japao. Enquan-
to os orientais ingerem cerca
de 140 gramas por dia, no Oci-
dente, esse numero cai para 4
gramas. Motivos para esse bai-
X0 consumo ndo faltam.

Desagradavel ao paladar e
ao olfato, com gosto amargo e
cheiro de feijdo cru ou de mato
verde, € necessario que se agre-
gue a ela sabor, textura, valor
nutricional e digestibilidade.
Sendo assim, a soja é sempre
consumida pelos humanos co-
mo um produto derivado. E ela
pode ser encontrada das mais
variadas formas: como grios,
farinha, proteina texturizada,
misso, tofu, leite, molho shoyu,
sucos, chocolates, biscoitos, car-
ne etc.).

Dietadiaria

Mesmo com seu sabor que nio
agrada a todos, a soja é o ingre-
diente ideal para pratos delicio-
sos e de facil preparo. Seja em
entradas, sopas e saladas, mo-
lhos e condimentos, pratos prin-
cipais ou doces, ela sempre en-
contra espaco. Basta usar a cria-
tividade e se permitir a usa-la
de um modo novo.

O livro “Soja - Nutricdo e
Gastronomia”, de autoria da
chef Maria Montanarini, esta
sendo lancado justamente com
o objetivo de disseminar a utili-
zacdo da soja na gastronomia

A sojaé composta
basicamente por proteinas,
gordurase fibras

Proteinas - De 35% a 38% das
calorias do gréo de soja sdo
provenientes de proteinas,
enguanto outras leguminosas
ficam entre 20% e 30%.
Trata-se de proteina de alto
valor biolégico, que pode ser
comparadaadacarneeado
leite

Gorduras - Calcula-se que 40%
das calorias derivam de
gorduras, bem acimada
maioria das leguminosas, que
apresentade 2% a 14% de
gordura. A gordura é muito
utilizada como dleo de sojaeela
pode ser removida do gréo

Fibras - Uma porgao de graos
de soja oferece por volta de 8
gramas de fibra. Alguns
derivados, como o tofu e leite de
soja, nao contém alto teor de
fibra, pois elas sdo removidas
durante o seu processo de
feitura

Entre outras, a soja previne
contra as seguintes doengas:

Cancerde préstataemama -
Estudos populacionais
demonstram a baixa incidéncia
dos dois tipos de cancer no
Japé&o e na China, paises onde
existe um alto indice de
consumo de soja

Doengas cardiovasculares -
Pesquisas revelam que o
consumo diario de 25 gramas
de soja pode diminuir em até
9% o colesterol. O consumo do
alimento e seus derivados
promovem o aumento do
colesterol desejavel e a
diminuicdo do colesterol
prejudicial

Osteoporose - O grdo de soja é
uma excelente fonte de célcioe
pode interferir de maneira
positiva contra a osteoporose,
doenga que é associada a
deterioragdo dos ossosem
virtude do declinio dos niveis de
estrégeno no organismo

brasileira. Sdo mais de 80 recei-
tas tendo a soja como ingredien-
te, em pratos agradaveis na
apresentacdo, com cor, odor e
sabores convidativos. Nem to-
do mundo aprecia o sabor da
soja, mas os beneficios que ela
agrega ao organismo sao mais
do que um convite para experi-
mentd-la. O importante € se dei-
xar levar por esse alimento
mais do que funcional.

No livro, Montanarini da
uma série de dicas de como
introduzir a soja na dieta. Segu-
do ela, uma das maneiras é
trocar, em dias alternados, o
feijao pela soja. Outra dica é
usar farinha de soja em massas
e tortas. Adicionar farinha de
soja em sucos e vitaminas tam-
bém é uma possibilidade.

A lista de sugestbes € exten-
sa: colocar soja cozida em sala-
das e pratos frios; tomar, por
alguns dias, leite de soja, usan-
do-o como substituto para aque-
les com intolerancia ao leite de
vaca; em lanches, preferir ali-
mentos a base de soja, tais co-
mo sucos, bolos, chocolates e
biscoitos preparados com o in-
grediente; usar tofu no lugar de

© Desagradavel ao
paladar e olfato, é
preciso agregar
sabor e texturaa
soja ederivados

queijo em patés, sopas ou ome-
letes; adicionar proteina textu-
rizada de soja em pratos como
estrogonofe, quibes e tortas,
mistura-la com carne bovina ou
mesmo substitui-la por carne
de soja.

Origensdogrdo

Além de ser utilizada como ma-
téria-prima para varios produ-
tos alimenticios, tais como con-
dimentos e molhos tradicionais
- 0 missé e o shoyu sdo bons
exemplos -, a soja é usada tam-
bém na industria na producao
de uma série de produtos nao-
alimenticios: de éleos a medica-
mentos, passando por cosméti-
cos e tintas, até de combusti-
veis, caso do biodiesel.
Considerada pelos chine-

; .' gramas diarias.

Essaéarecomendacdodein-
gestao do alimento dia adia. No
Ocidente, o consumo médio de
soja pela populagdo ainda éin-
significante - por volta de 4 gra-
mas por dia. No Oriente, esse
consumo chegaal40 gramas
didrias.

ses como um dos cinco graos
sagrados (junto com o arroz, o
trigo, a cevada e o milheto), a
cultura da soja surgiu ha mais
de 5 mil anos. Um dos fatores
de desenvolvimento dessa cul-
tura na China se deu pelos hébi-
tos da dieta vegetariana no pais
e pela influéncia do budismo,
ja que a soja era um alimento
essencial da culinaria dos mon-
ges. A soja comecou a expandir-
se pelo mundo entre os séculos
I até o século XVI.

No Brasil, a soja foi introduzi-
da em nossa dieta alimentar a
partir do fim do século XIX e
inicio do século XX, quando pas-
sa a ser cultivada, principalmen-
te, no Rio Grande do Sul, que
oferecia condices propicias pa-
ra o seu cultivo, expandindo-
se, posteriormente, para o Su-
deste, o Centro-Oeste, o Norte
e o Nordeste. Atualmente, o
Brasil produz cerca de 60 mi-
Ihoes de toneladas do grao por
ano. A partir da década de
1970, o cultivo da soja tornou-
se a principal cultura de
agronegocio do Pais.

A soja pode ser cultivada de
duas formas: a organica, sem
uso de herbicidas, fungicidas e
inseticidas; e a transgénica, fa-
zendo uso de herbicidas, além
das sementes serem genetica-
mente modificadas. Cerca de
80% da soja comercializada
mundialmente é transgénica. o

mile uma utilidadesd

Versatilidade
dasoja:ograo
milenarde
origem chinesa é
matéria-prima
paraumasérie de
produtos, como
carnes e leite.
Seusderivados
sdoutilizados em
mileuma
receitas
deliciosas cheias
desabor:
sanduiches,
patés, doces,
molhos, saladas,

sopas e entradas
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