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Apresentacao

AEmbrapa Soja tem como uma das suas prioridades
divulgar o uso da soja na alimentacao humana, popularizando
este alimento que é exdtico ao paladar dos brasileiros, porque
a soja é origindria do Oriente. Nos paises orientais, é
consumida didriamente e dizem alguns historiadores que
foi responsadvel pela sobrevivéncia da civilizacdo chinesa.

Face a sua importéancia nutricional e disponibilidade no Brasil,
que é o segundo produtor mundial de soja, deve-se
incrementar o uso dessa lequminosa, no Fais.

Este livro de receitas, elaborado no Centro Nacional de
Pesquisa de Soja, comprova que a soja pode ser preparada
através de técnicas comuns de culinaria, eliminando o0s
preconceltos sobre o sabor da soja.

Introduza e experimente a soja
no dia a dia da sua cozinha!

Caio Vidor
. ® e Chefe Geral da Embrapa Soja
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Introducéao

Mais uma vez, a Embrapa, através do Centro Nacional de
Pesquisa de Soja, apresenta ao publico os resultados de seu trabalho que
mostram que a soja esta longe de ser um alimento com sabor nao aceitavel.
Através de técnicas adequadas de preparo, como as apresentadas neste
livro de receitas, fica claro que a soja é saborosa e pode ser considerada um
alimento de utilizacao direta. A partir dos graos de soja, sao obtidos os
mais diferentes alimentos que comprovam a sua versatilidade.

Nutricionalmente, a soja é excelente fonte de proteina, energia
e ferro, proporcionando crescimento e protecao contra anemia. Mas é como
alimento saudavel, considerado terapéutico na cura e na prevencao de
doencas, que a soja surge como um dos mais importantes ingredientes
alimentares, principalmente quando se fala nos alimentos nutracéuticos,
nutritivos e terapéuticos, ao mesmo tempo.

InUmeros trabalhos cientificos tém evidenciado a presenca de
compostos na soja, os quais sdo capazes de prevenir e controlar doencas
cardiovasculares, cancer de mama e de prdstata, além de auxiliar no
tratamento da menopausa em mulheres, no tratamento da diabetes, da
hipertensdo e de doencas renais. Essas vantagens apresentadas pela soja
tém sido discutidas em varios Congressos Internacionais. No Japao, que &
um grande consumidor de soja, o mercado, atualmente, exige variedades
com alto teor dos compostos quimicos que auxiliam na prevencao dessas
doencas, sendo esse fator considerado na importacao da matéria prima.
Portanto, ja & tempo para que sejam deixadas de lado quaisquer discussoes
a respeito do sabor da soja, que sdao tdo comuns entre os brasileiros.

Comer soja é indiscutivel, faz bem a satde!

Com este livro de receitas, a soja chega a sua cozinha,
mostrando que pode ser facilmente preparada é muito saborosa, além de
muito, muito saudavel.



