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Resumo: Neste trabalho foi desenvolvido uma receita de torta funcional de okara, onde o
objetivo foi produzir um alimento de uso comum a farinha branca, substituindo-a pelo
okara. Os objetivos do trabalho foram alcancados, de modo que o produto final possui baixo
indice glicémico, auséncia de glaten, e alto valor nutricional.
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1- Introducdo:
O okara, um residuo gerado na fabricacdo de extrato aquoso de soja, fornece nutrientes ao

organismo e beneficios para a saude, sendo rico em fibras (carboidratos ndo digeriveis pelo
organismo), proteinas de alto valor bioldgico, e além disso, possui um 6timo perfil de
aminodacidos essenciais e alta digestibilidade in vitro.! A proteina da soja, por sua vez, foi
reconhecida em 1999 pelo FDA (6rgdo de controle de alimentos dos Estados Unidos da
Ameérica) como um alimento funcional. Além disso, a Associacdo Americana do Coracgdo
recomenda o consumo de alimentos com soja para pacientes com elevados niveis de
colesterol. J& no Brasil, a ANVISA incluiu a soja na listagem de produtos com alegagdo de
beneficios a salde, onde nos rétulos das mercadorias podem constar a seguinte frase: “0
consumo diario de no minimo 25 g pode ajudar a reduzir o colesterol.””?

E possivel encontrar na literatura, trabalhos de anélises dos teores da composicdo do okara,
como em um artigo publicado em 2006, onde o0s respectivos teores podem ser visualizados
na tabela abaixo.

Tabela 1: Teor dos componentes encontrados no okara em base seca:

Componentes Teor
Fibras alimentares 42,5%
Proteinas 37%
Lipideos 13%
Carboidratos soluveis 4,7%

Fonte: Bowles et al. (2006).
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Assim, a utilizacdo do okara na receita de uma torta salgada, além de estabelecer um bom

aproveitamento do residuo de soja, substitui 0 uso da farinha branca, e consequentemente,
elimina o glaten do alimento e aumenta o valor nutritivo. Além disso, esse residuo de soja
possui baixo indice glicBmico comparado ao da farinha branca.*

O IG é um modo de medirmos o impacto relativo do carboidrato presente nos alimentos a
concentracdo de glicose plasmatica. Podemos determinar o 1G de determinado alimento(teste)
se compararmos e area abaixo da curva de resposta glicémica duas horas ap0s seu consumo
deste alimento a uma curva de resposta glicémica de um alimento conhecido. O valor
encontrado nessa relagdo ¢ entdo multiplicado por cem.® Assim, alimentos com elevado IG
provocam um maior aumento na resposta glicémica, ja alimentos com menor IG provocam
uma menor resposta glicémica.® Em diversos artigos podemos ver beneficios ao adicionarmos
alimentos de baixo indicie glicémico a nossa dieta como: melhora nos niveis de colesterol
total, de LDL’ e HDL®, reducdo de peso.’ Na Tabela 2 estdo representados os indices
glicémicos da soja em comparacdo a farinha branca.

Tabela 2: Comparacédo do IG entre o grdo de soja e a farinha branca:

Alimento IG (Glicose=100)
Gréo de soja 14
Farinha branca 87

Fonte: Jimenez-cruz et al. (2003).

A fibra é um carboidrato ndo digerivel presente em alimentos derivados de vegetais. Umas
das definicGes mais aceitaveis de vibras é a de Burkitt e Trowell que as definem como:
"Componentes contidos nas paredes das células dos vegetais e ndo digeriveis pelo intestino
delgado do ser humano, logo ndo fornecem energia (caloria)".!® Uma alimentacéo rica em
fibras pode trazer diversos beneficios, um dos mais conhecidos é a acdo laxante, pois as fibras
modificam como os nutrientes e produtos quimicos sdo absorvidos.!* Além disso alimentos
rico em fibras sdo excelentes para perda de gordura corporal, pois a mesma nao é absorvida
como fonte de caloria e aumenta a sensacéo de saciedade.!! Uma série de outros estudos vem

demonstrando também que a alimentacéo rica em fibras reduz pela metade o risco de cancer
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de mama'?, doenca pulmonar obstrutiva cronica®®, diabetes'* além de ter diverso efeito sobre

parametros fisiologicos?®.

O glaten é o principal composto proteico do trigo, apesar do mesmo ainda poder ser
encontrado em centeio, cevada e outros cereais. Junto ao glaten temos fracGes de outras
proteinas como a glaiadina e luteinas que representam o fator tdxico associado a doenca
celiaca.® Com passar dos anos o grande consumo criou condicdes para doencas humanas
relacionadas a essa exposicdo ao gluten, sendo as mais conhecidas: alergia ao trigo e a doenca
celiaca.'® Também ha casos que nem mecanismos alérgicos nem autoimunes sio envolvidos,
neste caso ficam definidos como sensibilidade ao gluten.'® Ainda ha estudos que pressupdem
que o glaten pode induzir sintomas semelhantes a FBD(disturbio intestinal funcional) mesmo
em individuos com auséncia total de doenca celiacal’, onde é citada em artigos como
"Sensibilidade de trigo n3o-celiaca"*®'®. Também o gliten pode estar relacionado com o
aumento a obesidade, pois 0 mesmo prejudica a capacidade do organismo em absorver
nutrientes, absorvendo somente carboidratos vazios, além disso as lectinas presentes nele
podem influenciar em inflamagdes que se unem ao revestimento intestinal prejudicando o

funcionamento do metabolismo.%

O presente trabalho foi desenvolvido com a finalidade da elaboracdo de uma receita de torta
salgada, com baixo indice glicémico e remocéo de gluten no alimento. O produto selecionado
para ser a base da receita, foi 0 okara, que consiste em um residuo da soja. Essa escolha foi
feita devido a importancia nutricional comparando-o com outros alimentos, além de ser de

baixo valor de mercado.

2- Metodologia
2.1.Ingredientes de Preparacdo:

Massa: 300g de okara (bem seco), 100g de manteiga, 50g de queijo parmesdo ralado, sal a
gosto.
Recheio: 1 ovo, 200g de mussarela, 50g de okara, 20g de alho poro, 100mL de extrato aquoso

de soja, sal a gosto.
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2.2. Método de preparacao:

Massa: Todos os ingredientes foram misturados e posteriormente moldos na forma. A massa
foi pré-assada por 15 minutos em forno convencional a 200°C antes de se adicionar o recheio.
Recheio: Bateu-se todos os ingredientes no liquidificador e posteriormente despejou-se sobre
a massa. Assou-se por 25 minutos a 180°C.

2.3. Estimativa dos componentes da amostra

Os componentes da amostra foram estimados utilizando-se a referéncia das embalagens dos

produtos que foram utilizados na preparacdo, onde calculou-se proporcionalmente.

3- Resultados
Apdbs serem realizados os procedimentos de preparacdo, chegou-se a uma metodologia onde
obteve-se 0s melhores resultados em relagdo a textura, sabor e teor dos componentes
utilizados. Na Tabela 3 pode-se observar a quantidade estimada dos componentes usados na
preparacao.

Tabela 3: Quantidade estimada dos componentes encontrados em 100g de torta:

Componentes Quantidade estimada
Proteinas 19,59
Lipideos 17,49
Carboidratos totais 8¢
Fibras 2,59
Acucares 1,99
Gldaten Og

4- Conclusdo

Concluiu-se que a receita desenvolvida obteve 6timo resultado em relacéo a textura, sabor e
constituicdo nutricional, de maneira que apresentou-se uma torta salgada sem gluten e de
baixo indice glicémico. Mesmo fazendo todas as substitui¢cdes, o resultado obtido foi de um
alimento com 6tima aparéncia e sabor, o qual pode substituir facilmente outro alimento que
ndo possui essas propriedades aqui apresentadas. Além disso, apesar de retirar-se a farinha

branca comumente utilizada em preparagéo de tortas, ndo se perdeu textura da massa.
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