Warto jesc soje

Soja to jeden z najbardziej odzywczych produktéw roslinnych i
jedyna roslina straczkowa, ktdéra dostarcza kompletu
niezbednych aminokwaséw.

Co jemy

Wszystkie produkty sojowe — od miso po tofu i edamame (zielona
soje) — wyrabia sie z nasion soi. Tofu otrzymuje sie z
przetartych nasion soi; miso, wykorzystywane do zup, jest to
pasta z fermentowanych nasion soi; tempech zas to
sfermentowane gotowane nasiona soi.

Wtasciwosci lecznicze

Szklanka gotowanej soi dostarcza do 6 g btonnika. Soja zawiera
takze wiecej biatek i zelaza niz wotowina i wiecej wapnia niz
mleko. Jednakze jej najwiekszym skarbem sg fitoestrogeny -
izoflawony. tagodzg one uderzenia gorgca w okresie menopauzy,
a by¢ moze takze hamujg rozwédj niektdédrych nowotwordw, np. raka
piersi czy prostaty. Uwaza sie, ze obnizaja rdéwniez cis$nienie
krwi i powstrzymujg osteoporoze. Produkty sojowe moga
zmniejszy¢ ryzyko

chordéb serca, zwtaszcza jesSli spozywa sie je zamiast miesa i
petnottustego nabiatu. Jest to tatwe, gdyz mozna je upodobnid
do niemal kazdej potrawy, od miesa (np. gulasz sojowy, kotlety
sojowe) po mleko (mleko sojowe) i orzechy (orzeszki sojowe,
czyli po prostu prazona soja).

Dla zdrowila

Nieprzetworzone produkty sojowe, np. tofu, orzeszki sojowe 1
mleko sojowe, zawierajg wiecej izoflawondéw niz przetworzone,
czyli ,mieso” czy ,bekon” sojowy.
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Ile zjesc

Nie ma oficjalnych zalecehA na ten temat. Niektdrzy eksperci
podajg 25 g biatka sojowego dziennie, inni zalecajg mozliwie
jak najczestszg zamiane miesa na produkty sojowe.

Jak kupowad

W hipermarkecie szukajmy niskottuszczowego mleka sojowego,
przechowywanego w lodéwkach. Po otwarciu mozna je przechowywad
ok. tygodnia. Sos sojowy powinien miec na etykiecie informacje
,haturalnie warzony”, wtedy mamy pewnos¢, ze nie jest
sztucznie aromatyzowany ani barwiony. Edamame (zardéwno w
strgczkach, jak i *uskanag) mozna kupié¢ mrozong. Latem udaje
sie czasem kupic¢ swiezj.
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Trzy dobre pomysty

1) Maka sojowg warto zastgpic¢ 1/3 maki do wypiekdéw. Wymaga ona
nizszej temperatury. Temperature piekarnika obnizamy o 25°C 1
5-10 minut wcze$niej niz zwykle sprawdzamy, czy ciasto juz
gotowe.

2) Orzeszki sojowe sa znakomitg przekaska, zwtaszcza jesli
uprazy sie je samemu, bez soli. Mozna je takze dodawac¢ do
sataty zamiast grzanek.

3) Jedzmy edamame na przekgske, prosto ze strgczkdéw. Aby byty
bardziej aromatyczne, dusimy je chwile na parze, a nastepnie
wrzucamy na rozgrzany olej i podsmazamy szybko na jasnobrazowy



kolor. Odrobine solimy.
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