Soja  i  jej przetwory

SOJA 

jest jednoroczną rośliną strączkową z rodziny motylkowatych, pochodzącą z Azji, skąd rozprzestrzeniła się do Afryki, Europy i Ameryki.

Walory odżywcze produktów sojowych oraz działanie zawartych w nich składników na ustrój człowieka, pozwalają zaliczyć soję do żywności o działaniu prozdrowotnym. Składniki te przyczyniają się do obniżenia poziomu cholesterolu we krwi i spadku ryzyka chorób krążenia, polepszają gospodarkę wapniową organizmu, a także opóźniają rozwój chorób cywilizacyjnych. Soja pomaga więc chronić organizm przed schorzeniami nowotworowymi, kardiologicznymi, osteoporozą oraz otyłością.

Z ziaren soi produkuje się: 

mąkę sojową, olej, mleko sojowe, 

tofu (ser sojowy), 

proteinę sojową w postaci granulatu sojowego, kostki i kotletów, 

różne odmiany sosów sojowych
miso, shoyu, tamari, tempeh – produkty z soi fermentowanej

Soję można również spożywać w postaci kiełków sojowych .

Soja – ziarno 

1. Wartości odżywcze soi.

Soja jest najbogatszym źródłem białka roślinnego wśród nasion strączkowych (zawartość białka dochodzi do 40%), zawierającym wszystkie niezbędne do życia aminokwasy. Zawiera witaminy B1, B2, PP, E, K, A, C i inne z grupy B, beta karoten, kwas foliowy i bioelementy – wapń, fosfor, żelazo, magnez, cynk, jod, które wydatnie wpływają na zwiększenie się odporności organizmu. Zawiera również bioaktywne składniki, jak lecytyna czy izoflawony. Wielką zaletą soi jest alkaliczność – działa na organizm zasadotwórczo, a zatem nie zakwasza go. Zawiera również wielonienasycone kwasy tłuszczowe.

2. Jak przygotować soję.

Ziarna soi stają się już prawie tak popularne jak fasoli i można je kupić nawet na rynku. Kupując soję paczkowaną warto na opakowaniu sprawdzić, czy ziarno nie jest modyfikowane genetycznie.

Z ugotowanej soi można sporządzać różnego rodzaju pasty, pasztety, farsze do pierogów, kotlety, pulpety, zupy, sałatki. Kiełki można dodawać do zup, sałatek, kanapek itp.

Gotowanie soi

Ziarna soi wypłukać, namoczyć przez 12 godzin, a następnie odlać wodę i gotować w nowej wodzie z solą lub algami pod przykryciem, na małym ogniu 70 - 120 minut (w szybkowarze 50 minut). Piana podczas gotowania jest naturalnym zjawiskiem, wystarczy ją zebrać i usunąć. 

Soja z kapustą w pomidorach

10 dag soi,

pół główki małej kapusty, 2 pomidory,

2 łyżki mąki pszennej razowej,

sos sojowy,

olej – 2-3 łyżki,

sól, przyprawy ziołowe, np. cząber, rozmaryn.

Soję namoczyć przez 12 godz., ugotować (sposób gotowania powyżej). W garnku lekko podgrzać olej, wrzucić obrane ze skórki, podzielone na cząstki pomidory, za chwilę dodać poszatkowaną kapustę, lekko podsmażać na małym ogniu, a następnie podlać wodą i dusić pod przykryciem. Dodać soję, sól, przyprawy i dusić wszystko razem. Mąkę sojową wymieszać z 1/3 kubka wody, wlać do warzyw, wymieszać i zagotować mieszając, aż sos zgęstnieje. Podawać jako danie obiadowe. 

Kotlety z soi

20 dag soi,

1 cebula, 1 marchewka,

pół filiżanki płatków owsianych,

1 ł. mąki ziemniaczanej lub sojowej,

olej, sól, przyprawy  np. pieprz ziołowy

Soję namoczyć przez 12 godz., ugotować (sposób gotowania powyżej). Po przestudzeniu ziarna zmiksować na jednolitą masę. Cebulę drobno pokroić i zeszklić na oleju. Płatki owsiane zalać wrzątkiem, lekko podgotować, aby zmiękły. Do zmiksowanej soi dodać podsmażoną cebulę, podgotowane płatki i zmiksować wszystko razem. Dodać marchew startą na drobnej tarce, mąkę ziemniaczaną, przyprawy, sól. Wszystko dokładnie wymieszać. Następnie formować małe kulki, spłaszczać je w dłoni formując małe okrągłe kotleciki. Smażyć na oleju na złotobrązowy kolor. Można je podawać do dań obiadowych na gorąco z  surówkami, gotowanymi warzywami, ziemniakami lub ryżem. Można je spożywać na zimno do kanapek.

Pasta sojowo – warzywna do chleba

20 dag soi,

1 cebula,

1 marchew (mogą być inne warzywa - wg uznania),

sos sojowy, sól, przyprawy ziołowe

Soję namoczyć przez 12 godz., ugotować (sposób gotowania powyżej). Cebulę pokrojoną w kosteczkę podsmażyć, dodając po chwili startą marchew, przyprawić solą i przyprawami ziołowymi, chwilę podsmażać. Ziarno soi zmiksować razem z podsmażonymi warzywami dodając sos sojowy. Pasta gotowa do smarowania pieczywa, przygotowywania zapiekanek itp.

Pasztet z pieczarkami

20 dag soi,

15 dag pieczarek, 1 cebula,

3 Ł mąki pszennej razowej (i nieco mąki do posypania blachy),

1 ł mąki ziemniaczanej,

olej, sól, przyprawy ziołowe np. przyprawa góralska,

może być też: jałowiec, lebiodka, lubczyk, majeranek, mięta, hyzop, kolendra, oregano lub inne

Soję namoczyć przez 12 godz., ugotować (sposób gotowania powyżej). Przestudzone ziarna zmielić w maszynce lub zmiksować w blenderze (jeśli soja jest zbyt sucha, można dodać odrobinę wody z gotowania soi lub sosu sojowego). Cebulę pokrojoną w kosteczkę lekko podsmażyć na patelni, dodać pokrojone pieczarki, podsmażyć. Cebulę i pieczarki dodać do zmiksowanej soi i zmiksować wszystko razem (jeśli używamy maszynki do mielenia, lepiej zacząć od pieczarek i cebuli). Doprawić solą, przyprawami, dodać łyżkę oleju, 3 łyżki mąki razowej i łyżeczkę mąki ziemniaczanej. Wszystko dokładnie wymieszać, przełożyć do małej foremki wysmarowanej olejem i posypanej mąką razową. Piec w nagrzanym piekarniku (ok. 180°C) przez około 30 minut. Podawać do kanapek, dań obiadowych, przystawek.

Pierogi z soją

20 dag soi,

2 cebule (1 do farszu, 1 do przybrania pierogów),

sól, pieprz,

mąka pszenna razowa – 3 szkl. (lub 1 szkl. mąki razowej i 2 szkl. mąki białej),

kilka łyżek oleju.

Soję namoczyć przez 12 godz., ugotować (sposób gotowania powyżej). Cebulę zeszklić na oleju. Soję z cebulą i przyprawami zmiksować na gładką masę. Farsz przełożyć do miseczki. 

Mąkę wysypać na stolnicę, zrobić dołek , dodawać stopniowo ciepłą wodę i łyżkę oleju, wyrabiać ciasto, aż będzie gładkie i będzie łatwo odchodziło od palców. 

Ciasto rozwałkować, wykrawać krążki szklanką, a następnie formować pierogi z farszem z soi. Wrzucać do osolonego wrzątku i gotować, aż wypłyną na powierzchnię. Wyjąć łyżką cedzakową. Podawać polane podsmażoną cebulką.

Surówka z kiełkami

10 dag skiełkowanej soi

marchew,

pół główki młodej kapusty,

kilka rzodkiewek,

2 kiszone lub małosolne ogórki,

słonecznik,

słonecznikowy olej tłoczony na zimno lub oliwa z oliwek z pierwszego tłoczenia,

sól, zioła prowansalskie

Marchew zetrzeć na tarce. Kapustę pokroić w kwadraty, rzodkiewkę na plasterki, ogórki w kostkę. Ziarna słonecznika podprażyć z solą na patelni. Wszystkie składniki wymieszać dodając kiełki soi (nasiona można skiełkować samemu lub kupić gotowe w sklepie warzywnym), zioła prowansalskie i kilka łyżek oleju.

Tofu

Tofu jest produktem otrzymywanym z ziarna sojowego. Ma łagodny smak, dlatego może być wykorzystywane do rozmaitych potraw uzyskując odmienny smak pod wpływem przypraw. Tofu można jadać na surowo, smażyć, przyrządzać gulasze, dodawać do sałatek. 

Jest niezastąpionym składnikiem zarówno oryginalnych potraw orientalnych, jak i zdrowej kuchni europejskiej.

1. Wartości odżywcze.

Tofu jest bardzo zdrowym produktem. Zawiera dużo białka oraz roślinnych tłuszczów nienasyconych, potrzebnej organizmowi lecytyny i kwasu lanolinowego, które zapobiegają odkładaniu się w naczyniach krwionośnych złogów cholesterolowych. Nie zawiera cholesterolu i innych niekorzystnych substancji obecnych w twarogu, żółtych serach, czy innych produktach wysokobiałkowych. Białko zawarte w tofu zawiera komplet aminokwasów egzogennych, jest więc pełnowartościowym źródłem białka dla organizmu. Tofu jest nie tylko wspaniałym źródłem wapnia, ale także soli mineralnych, żelaza, fosforu, potasu, sodu oraz witamin z grupy B, choliny i witaminy E.

2. Czy wiesz, że...

·
Tofu jest niskokaloryczne: 100 g TOFU dostarcza przeciętnie 80-100 kcal. 

·
Tofu jest produktem naturalnym, nie zawiera żadnych konserwantów. Posiada korzystny dla organizmu odczyn alkaliczny. 

·
Tofu znajduje zastosowanie w wielu dietach leczniczych: w chorobach układu krążenia, przy otyłości, cukrzycy i uczuleniu na białko zwierzęce. 

·
Tofu znajduje coraz większe zastosowanie w profilaktyce osteoporozy. Białko sojowe w porównaniu z białkiem zwierzęcym w znacznie mniejszym stopniu powoduje utratę wapnia z moczem. Za takie działanie odpowiedzialny jest skład aminokwasowy białka, czyli znacznie mniejsza niż w białku zwierzęcym zawartość aminokwasów siarkowych.

3. Jak zrobić lub gdzie kupić tofu.

Tofu można nabyć w sklepach ze zdrową żywnością lub z produktami orientalnymi, a także w niektórych marketach.

Można też przygotować tofu samodzielnie w sposób podany niżej.

Tofu

200 g ziaren soi

sok z 2 cytryn
1.
Ziarna włożyć do miski, zalać wodą i pozostawić na noc w chłodnym miejscu z dala od ciepła, aby ziarno nie zaczęło fermentować. 

2.
Odsączyć ziarno i przemyć je dokładnie. Zmiksować ziarna aż do otrzymania kremowej konsystencji dodając na każdą szklankę ziaren – szklankę wody. 

3.
W dużym garnku zagotować 6 szklanek wody. Do wrzącej wody dodać zmiksowaną soję. 

4.
Kiedy woda z soją zagotuje się i podniesie do krawędzi garnka, spryskać ja wodą, aby opadła (powtórzyć 3 razy – w tym etapie toksyny w okrywach nasiennych ulegają rozpadowi).

5.
Do miski włożyć cedzak wyłożony muślinem lub gazą i wlać do niego mieszaninę z garnka.

6.
Odcedzoną ciecz - mleko sojowe zagotować i przelać do czystego naczynia.

7.
Dodać sok z cytryn, wymieszać i odstawić, aby się zsiadło (jeśli to nie nastąpi, dodać soku z cytryny).

8.
Przy pomocy sitka, uciskając nim delikatnie zebrać łyżką pozostały płyn.

9.
Bardzo delikatnie przełożyć tofu do odsączenia na cedzak wyłożony muślinem i zostawić do odsączenia. Jeśli chcemy otrzymać twardsze tofu, można zagiąć brzegi muślinu i przygnieść tofu.

Pasty z tofu

tofu, sos sojowy, dodatki, olej

Tofu można kupić w kostkach różnej konsystencji i wielkości. Są małe kostki twardego suchego tofu przypominającego żółty ser - o wadze ok. 15 dag, a są też kostki o konsystencji zbliżonej do sera białego – ok. 20-30 dag. Ilość dodatków należy dostosować do rodzaju tofu, jakiego używa się przyrządzając pastę i własnych upodobań smakowych. 

Kostkę tofu rozgnieść i nasączyć sosem sojowym lub innym np. maggi, ocet jabłkowy, woda z ogórków kiszonych, zalewa z papryki konserwowej, który nada mu smak. 

Przygotować dodatki , np.:

papryka konserwowa

przecier pomidorowy + cayenne + bazylia

ugotowana marchew + pietruszka albo seler

starty na  drobnej tarce kiszony ogórek + rozgnieciony 1 ząbek czosnku

podprażone i zmielone orzechy włoskie

podduszona cebula + pieczarki

podduszona cebula + kurkuma

bardzo drobno posiekana natka pietruszki albo szczypiorek

posiekane oliwki + pieprz ziołowy

(...)

Dodatki zmiksować z tofu, doprawić do smaku, dodać ewentualnie trochę oleju. Jeśli pasta wyszła za rzadka to trzeba ją zagotować i zagęścić mąką. Gorącą pastę można włożyć do słoiczków.

Tofu a’la jajecznica

1 kostka tofu,

1 cebula,

olej, sól i przyprawy do smaku, kurkuma,  sos sojowy

Na patelni lekko zarumienić pokrojoną cebulę, dodać pokruszone tofu. Jeśli zaczyna przywierać do patelni, dodać nieco oleju. Podsmażać mieszając, przyprawić solą i przyprawami. Pod koniec smażenia polać potrawę sosem sojowym. 

Można podawać z zieleniną. Zamiast cebuli można dodać cukinię, która doskonale smakuje z cząbrem ogrodowym. Jako dodatek można tez stosować inne warzywa wg uznania np. pokrojone w cząstki pomidory albo pokrojone w plasterki ogórki świeże. 

Plasterki tofu na kanapki

1 kostka tofu (ok. 20-30 dag),

maggi lub inna przyprawa w płynie np. sos chili, woda z kiszonych ogórków, zalewa z papryki konserwowej, bulion, 

olej, zioła lub przyprawy do smaku, ew. sól

Tofu pokroić w niezbyt grube plastry, układać na rozgrzanym oleju, smażyć po obu stronach. Usmażone jeszcze gorące plastry nasączyć odrobiną maggi lub inną przyprawą w płynie i posypać ziołami lub przyprawami i ew. solą (ale nie za dużo, bo łatwo można przesolić).

Kotlety z tofu

1 kostka tofu,

pół paczki granulatu sojowego,

2 Ł mąki pszennej razowej,

sól, przyprawy ziołowe, olej do smażenia

Granulat sojowy zalać wrzątkiem, odczekać aż napęcznieje i zmięknie. Następnie odcisnąć nadmiar wody, a granulat przełożyć do miski. Tofu pokruszyć, zmieszać z granulatem, dodać mąkę, sól i przyprawy. Formować niewielkie kulki, a następnie spłaszczać je. Smażyć na rozgrzanym oleju. Można podawać do ryżu, kasz, makaronów, z surówkami.

Żurek z tofu wędzonym 

1 l „bazy” lub 1 kostka bulionu rozpuszczonego w wodzie

1 mała cebula, 1-2 Ł oleju

1 ząbek czosnku, listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

1 szkl. żuru

1 kostka wędzonego tofu

0,5 kg ziemniaków

Cebulę pokroić w cienkie plasterki i podsmażyć na oleju. Do „bazy” dodać cebulę, czosnek, listek laurowy i ziele angielskie. 

Ziemniaki pokroić w kostkę, podgotować ok. 15 min. w osolonej wodzie, odcedzić i dodać do zupy. Całość zalać żurem, dodać pokrojone w drobną kostkę wędzone tofu, doprawić do smaku solą i pieprzem i wszystko razem gotować 15 minut. 

Tofu w sezamie

1 kostka tofu,

sezam,

4 Ł mąki pszennej razowej,

olej do smażenia,

sól, przyprawy ziołowe
Mąkę razową rozmieszać z taką ilością zimnej wody, aby powstało gęste, ale lejące ciasto (o konsystencji bardziej gęstej niż ciasto na naleśniki), dodać szczyptę soli i przyprawy (może być pieprz ziołowy lub włoska mieszanka ziół, lub inne, wg uznania). Ponieważ tofu samo w sobie nie ma silnego smaku, można mocniej przyprawić ciasto. 

Następnie tofu pokroić w plastry, zanurzać plastry w cieście i posypywać z jednej strony sezamem (można to zrobić bezpośrednio po położeniu tofu na patelni z rozgrzanym olejem). Smażyć na złoty kolor. Można podawać z ryżem, kaszą, surówkami.

Szaszłyk z tofu

1 kostka tofu,

brokuł,

kilka pieczarek,

1 cebula średniej wielkości,

1 papryka (czerwona lub żółta dla kontrastu z brokułem),

5 Ł mąki z cieciorki,

sól do smaku, olej do smażenia

Z mąki z cieciorki (można ją zastąpić pszenną mąką razową, jednak mąka z cieciorki nadaje się najlepiej) przygotować ciasto, dodając tyle wody, by otrzymać ciasto o konsystencji ciasta naleśnikowego, dodać sól. Warzywa i tofu pokroić w kostki o wielkości około 3 na 3 cm, brokuł (kwiat) podzielić na cząstki. Poszczególne składniki nadziewać na patyczki naprzemiennie. Kiedy wszystkie szaszłyki są gotowe, rozgrzać olej na patelni. Każdy szaszłyk przed ułożeniem na patelni polać lekko ciastem z każdej strony (ciasto nie musi całkowicie pokrywać warzyw). Smażyć na złoty kolor. 

Tofu w sosie pomidorowym

1 kostka tofu,

szczypiorek,

3-4 dojrzałe pomidory,

sól, pieprz ziołowy, olej

Pomidory sparzyć i obrać ze skórki. W garnku podgrzać kilka łyżek oleju, wrzucić pokrojone pomidory i smażyć mieszając, gdy będą miękkie, dodać pokrojony szczypiorek. zestawić z ognia.

Tofu pokroić na kawałki 3 na 3 na 1 cm. Smażyć na złoty kolor na oleju. Następnie usmażone tofu dodać do przygotowanego sosu pomidorowego, całość podgrzać. Można podawać do kasz, ryżu.

Tofu po grecku

1 kostka tofu,

1 por, 2 marchewki, 1 korzeń pietruszki, 1 seler,

1 cytryna,

kilka listków laurowych,

kilkanaście ziaren ziela angielskiego,

sól do smaku, przyprawa do potraw greckich lub pieprz ziołowy, olej

Pora pokroić w plasterki. Pozostałe warzywa zetrzeć na tarce. W garnku ugotować około litra wody z listkami laurowymi i zielem angielskim (około 20 min. pod przykryciem). W płaskim rondlu lekko podgrzać olej, następnie dodać pora. Ciągle mieszając, dodawać starte warzywa. Przygotowanym wcześniej wywarem zalać warzywa i przykryć, aby się poddusiły, przyprawić do smaku, a na koniec dodać sok z cytryny. Zestawić z ognia. Tofu pokroić w kwadraty 3 na 3 cm i usmażyć na oleju na złoty kolor (można też zastosować tofu wędzone, wtedy nie trzeba go smażyć). 

W salaterce układać warstwy tofu i przykrywać je warzywami, zalać pozostałą zalewą. Danie najsmaczniejsze jest po schłodzeniu.

Galaretka z tofu

1 kostka tofu (najlepiej smażonego lub pieczonego)

1 marchew, 1 seler, 2 pietruszki,

kilka listków natki pietruszki,

groszek z puszki,

3 łyżeczki agaru,

wegetariańska kostka bulionowa lub bulion w proszku, sól
Warzywa obrać i ugotować w osolonej wodzie (około 1 i ½ litra) . Następnie wyjąć warzywa, do powstałego wywaru dodać kostkę bulionową lub łyżeczkę bulionu w proszku. Dodać agar rozmieszany w ½ szklanki wody (na pół litra wody potrzeba 1 łyżeczki agaru, jeśli dodamy go więcej, galaretka będzie twardsza). Doprowadzić do wrzenia mieszając. Zdjąć z ognia i przecedzić przez sitko.

Przygotować kilka naczyń, w których będzie zastygała galaretka. Najlepiej, jeśli są to małe lub średniej wielkości miseczki. Mogą też być filiżanki. Na dno układamy listek zielonej pietruszki, kilkanaście ziarnek groszku z puszki (lub kukurydzy) i plasterki marchewki. Następnie kolejno układamy kawałki gotowanych warzyw, tofu, oliwki (składniki można dobrać wg uznania). Wszystko zalewamy taką ilością bulionu , aby warzywa były całkowicie zakryte. 

Naczynia ze stężałą galaretką odwrócić i podważając nożem brzegi galaretki, wyjąć ją delikatnie. Można też przygotować półmisek (wtedy trzeba odczekać, aż galaretka zacznie tężeć i pokrywać nią wcześniej ułożone na półmisku warzywa i tofu). 

Przekąska doskonała na przyjęcia. Koniecznie podawać pokropione sokiem z cytryny, można udekorować plasterkiem cytryny.

Sałatka ryżowa z tofu

szklanka brązowego ryżu,

1 kostka tofu wędzonego lub z dodatkami (np. tofu z wodorostami),

2 marchewki, 1 seler, 1 pietruszka

1 papryka,

puszka kukurydzy lub groszku zielonego,

przyprawa np. zioła prowansalskie, pieprz ziołowy, sól do smaku

Ryż dobrze umyć, szorując go pod wodą, kilkakrotnie zmieniając wodę, ugotować na sypko. Odstawić do przestygnięcia. Marchew, seler, pietruszkę ugotować. Ostudzić. Paprykę i pozostałe warzywa pokroić w małą kosteczkę. Przełożyć do salaterki. Dodać pokrojone w kostkę tofu oraz przestudzony ryż, przyprawić do smaku. Sałatka jest bardzo sycąca, a jej smak w dużej mierze zależy od rodzaju użytego tofu.

Proteina sojowa

1. Co to jest proteina sojowa.

Proteina sojowa w postaci kotletów, kostki lub granulatu to produkt, który jest obecnie łatwo dostępny w większości marketów czy supersamów. Może z powodzeniem zastąpić mięso w tradycyjnej kuchni polskiej. Produkuje się ją z odtłuszczonej mąki sojowej. Zawiera 45% białka, 20% węglowodanów, 3% błonnika, 6% soli mineralnych; 100 gram produktu zawiera 1441 kJ. 

2. Jak przyrządzać proteinę sojową.

Proteina sojowa jest bezsmakowa, dlatego przed spożyciem należy ją moczyć w bulionie warzywnym lub innej zalewie z dodatkiem np. sosu sojowego. Stosunek objętościowy zalewy do proteiny powinien wynosić 3:1. Po namoczeniu (w gorącej zalewie) przez 20-30 minut ewentualny nadmiar płynu należy zlać. Aby przyspieszyć namoczenie można na krótko podgotować na lekkim ogniu (jeśli jest to proteina w postaci granulatu czy kostki, gotowanie nie jest potrzebne). Ze 100 g proteiny sojowej przygotowuje się pełnowartościowy obiad dla czteroosobowej rodziny. 

Kotlety chrupiące

50g kotletów sojowych, czyli pół opakowania (ilość na 2 osoby),

sos sojowy (najlepiej shoyu lub tamari)

mąka pszenna razowa,

sól, pieprz ziołowy lub mieszanka ziołowa,

olej do smażenia

Kotlety zalać wrzątkiem (można podgotować, ale nie jest to konieczne), dodając sos sojowy lub bulion wegetariański w proszku. Gdy kotlety będą już całkowicie miękkie, wyjąć je do ostudzenia, odcisnąć nadmiar płynu. Kotlety posypać solą i przyprawami, a następnie oprószyć mąką razową. Smażyć na patelni, na rozgrzanym tłuszczu na złotobrązowy kolor.

Najsmaczniejsze, chrupiące są bezpośrednio po usmażeniu. Można je podawać z kaszami, ryżem, ziemniakami i dużą ilością surówek.

Gulasz

5 dag kostki sojowej

sos sojowy,

1 papryka, 1 cebula, szczypior,

½ ł papryki ostrej i 1 ł papryki słodkiej w proszku

sól, pieprz ziołowy do smaku,

1 Ł mąki razowej, ok. 4 Ł oleju

Kostkę sojową zalać wrzątkiem, odczekać, aż zmięknie. Następnie odcisnąć nadmiar wody, posypać kostkę solą i pieprzem ziołowym. Cebulę pokroić w cząstki wzdłuż (ósemki), paprykę pokroić w kostkę. W garnku lekko podgrzać olej, dodać cebulę i mieszając zeszklić ją, następnie dodać kostkę sojową i podsmażać, aż wytworzy się złota skórka (jeśli kostka zaczyna przywierać do dna garnka, trzeba dodać oleju). Następnie oprószyć mąką razową, wymieszać, dodać pokrojoną paprykę, mieszając dodać paprykę w proszku, sól, sos sojowy. Podlać wodą i dusić około 15 minut. Pod koniec duszenia dodać pokrojony szczypiorek.

Gulasz można spożywać jako oddzielne danie lub z ziemniakami, ryżem, kaszą i surówkami, np. z kiszonej kapusty.

Kostka sojowa po grecku

kostka sojowa, bulion

cebula (lub por), marchew, seler, pietruszka

koncentrat pomidorowy, cayenne, liść laurowy, ziele angielskie, inne przyprawy

Cebulę podsmażyć, dodać wodę, koncentrat pomidorowy, dołożyć starte na grubej tarce warzywa (marchew, seler, pietruszka) i dusić ok. 25 min. 

Dołożyć namoczoną w bulionie kostkę sojową i całość gotować ok. 10 min.

Kostka sojowa po węgiersku

kostka sojowa, bulion

cebula, papryka w strąku

papryka sypka i in. przyprawy

koncentrat pomidorowy

Cebulę podsmażyć, dodać wodę, koncentrat pomidorowy, dołożyć pokrojoną w kostkę lub paseczki paprykę i przyprawy i dusić ok. 15 min. 

Dołożyć namoczoną w bulionie kostkę sojową i całość gotować ok. 10 min.

Kostka sojowa a’la strogonoff

kostka sojowa, bulion

cebula, pieczarki, ogórek kiszony

przyprawy

koncentrat pomidorowy

Cebulę i pieczarki podsmażyć, dodać wodę, koncentrat pomidorowy, dołożyć pokrojone w kostkę ogórki kiszone i przyprawy dusić ok. 25 min. 

Dołożyć namoczoną w bulionie kostkę sojową i całość gotować ok. 10 min.

Sojburgery z sosem majonezowo - chrzanowym

10 dag kotletów sojowych

sos sojowy lub bulion wegetariański w proszku,

olej do smażenia, sól, pieprz kolorowy,

8 bułek,

chrzan tarty w słoiku, majonez

marchew, sałata, kilka rzodkiewek, pomidor

Kotlety sojowe (10 dag to orientacyjnie ilość na 4 osoby, ale zależy od apetytu) namoczyć we wrzątku z dodatkiem sosu sojowego lub bulionu wegetariańskiego. Kiedy będą już miękkie, ostudzić i odcisnąć nadmiar płynu (pozostały płyn można zużyć dodając go np. do zupy). Kotlety posypać solą i kolorowym pieprzem, smażyć na rozgrzanym oleju (na patelni) na złotobrązowy kolor.

Wymieszać 5-7 łyżeczek tartego chrzanu i 5-7 łyżeczek majonezu (sposób przyrządzenia majonezu znajduje się w rozdz. „Sosy”, ale w sklepach jest też dostępny majonez bezjajeczny „Jogomajo”) – powstanie sos majonezowo – chrzanowy.

Marchewkę zetrzeć na grubej tarce, sałatę umyć, podzielić na listki, odsączyć z wody, rzodkiewkę i pomidora pokroić w plasterki.

Do podgrzanych w piekarniku bułek, przekrojonych na pół, wkładać kotlety, warzywa i sos majonezowo – chrzanowy.

Kapuśniak z kostką sojową

20 dag kapusty kiszonej

kostka sojowa, sos sojowy lub bulion wegetariański, olej,

1 cebula,

marchew, seler, korzeń pietruszki, ziemniaki,

sól, pieprz ziołowy

Kapustę kiszoną ugotować. Kostkę sojową zalać wrzątkiem z dodatkiem bulionu wegetariańskiego lub sosu sojowego. Podsmażyć na oleju na złoty kolor z drobno posiekaną cebulą. Ziemniaki pokroić w kostkę, pozostałe warzywa w zapałkę, ugotować w niedużej ilości wody. Gdy warzywa będą miękkie, dodać ugotowaną kapustę (wraz z wodą, w której się gotowała) i podsmażoną kostkę sojową. Doprawić pieprzem, sosem sojowym i jeśli to konieczne, solą.

Pieczarki faszerowane

4 duże pieczarki (na dwie osoby),

3 Ł granulatu sojowego, sos sojowy,

cząstka kwiatu brokuła, mała marchew, mała cebula (może być fioletowa),

olej do smażenia,

sól, przyprawa z ziół włoskich (z oregano)

1 Ł mąki razowej

Pieczarki umyć, obrać ze skórki, lekko wydrążyć. Nóżki pieczarek i to, co zostało wydrążone, drobno pokroić. Granulat sojowy zalać wrzątkiem, a kiedy przestygnie odcisnąć nadmiar wody i pokropić sosem sojowym. Marchew zetrzeć na grubej tarce, cebulę pokroić w drobną kosteczkę, brokuł podzielić na maleńkie cząstki. 

W garnku podgrzać olej, wrzucić cebulę i granulat sojowy, mieszać, by nie przywierało do dna garnka. Następnie dodać marchew i brokuł, mieszać od czasu do czasu, dodać sól i przyprawę z oregano. Powstałym nadzieniem faszerować wydrążone pieczarki. Następnie umieścić je w garnku z podgrzanym olejem i dusić pod przykryciem. Po kilku minutach podlać lekko wodą  (kilka łyżek) i sosem sojowym. 

Pozostałość z wydrążenia pieczarek podsmażyć na oleju, dodać przyprawę włoska, posypać mąką razową i mieszać stopniowo dolewając wody, by otrzymać sos pieczarkowy do polania, np. ziemniaków.

Pieczarki faszerowane można podawać z ziemniakami lub ryżem i surówką.

Skwarki z granulatu sojowego

granulat sojowy, olej, vegeta

Skwarki są znakomitym dodatkiem do niektórych zup np. zalewajki, kapuśniaku, albo można posypać nimi kaszę z warzywami – uzyskując w ten sposób dobrze skomponowany obiad. 

Na lekko podsmażonych skwarkach można także odsmażyć pozostałości z obiadu.

Sposób 1°: Na rozgrzany olej wsypać granulat i smażyć go bardzo króciutko (ok. 1 min.) na średnim ogniu, mieszając go i dodając szczyptę vegety. Jeśli używamy patelni o grubym dnie utrzymującym długo wysoką temperaturę, to po rozgrzaniu oleju a przed wsypaniem granulatu płomień pod patelnią należy zgasić, aby granulatu nie przypalić.

Sposób 2°: Granulat zalać wrzącą wodą (albo np. bulionem), po przestudzeniu odcisnąć nadmiar wody, posolić i podsmażyć na oleju na złotobrązowy kolor.

Kotlety z granulatem sojowym

1szkl. ryżu (lub dowolnej kaszy)

1 Ł mąki ziemniaczanej lub sojowej

½ p. granulatu sojowego

bulion

posiekana natka pietruszki

½ szkl. mąki razowej lub panierki, olej

Ryż (lub kaszę) ugotować w nieco większej ilości wody tak aby się trochę rozkleił. Granulat sojowy namoczyć w bulionie, a następnie odcisnąć. Do ugotowanego, lekko wystudzonego ryżu dodać mąkę ziemniaczaną, namoczony granulat sojowy, posiekaną natkę pietruszki, sól i przyprawy. Uformować małe kotlety, obtoczyć je w mące i usmażyć z obu stron na oleju.

Smalec wegański (z granulatem sojowym) – zob. w rozdz. Coś do chleba
Produkty z naturalnie sfermentowanej soi

Ziarno soi jest znacznie łatwiej przyswajalne w postaci sfermentowanej. Ze sfermentowanej soi sporządza się takie produkty jak miso, shoyu, tamari, tempeh, które działają jak naturalne leki. 

Miso jest to fermentowane przez okres 9 miesięcy bądź dłużej puree z soi z dodatkiem soli morskiej o konsystencji masła orzechowego. Zawiera bakterie i enzymy, witaminę B12 i sole mineralne. Zwykle dodawany do zup czy sosów pod koniec gotowania jako przyprawa, wymieszany z niewielką ilością wody, aby bez trudu się rozpuścił. Miso występuje w różnych postaciach – miso sojowe – o wybornym smaku, miso z jęczmieniem – o smaku łagodnym, miso z ryżem – słodsze i lżejsze. 

Godne uwagi są również naturalnie fermentowane sosy sojowe – shoyu i tamari. Shoyu otrzymuje się z ziaren soi i jęczmienia lub pszenicy, tamari z soi. Sosów tych nie należy mylić z sosem sojowym produkowanym fabrycznie, który zwykle zawiera cukier i inne dodatki. 

Doskonałym urozmaiceniem diety, a zarazem źródłem wielu cennych składników pokarmowych jest tempeh. Produkuje się go z podgotowanych nasion soi, poddanych fermentacji. Tempeh zawiera izoflawony, które wzmacniają kości, witaminę B12 i wiele soli mineralnych. Odznacza się doskonałym, silnym smakiem.  Tempeh można kroić w plastry czy kostkę i stosować jako dodatek do kanapek, sałatek, dań z kasz, ryżu, zup. 

Można je kupić w sklepach ze zdrową żywnością, w sklepach makrobiotycznych.

Zupa miso

pół filiżanki  kaszy jaglanej

marchew, seler, korzeń pietruszki,

kawałek białej rzodkwi, jeśli się uda to z listkami,

miso

sól, przyprawy wg uznania

Wypłukać kaszę jaglaną, zalać ok. 1 litrem wody i pogotować ok. 10 minut. Wkładać kolejno pokrojone w zapałkę warzywa: najpierw marchew, potem seler i pietruszkę, a na końcu białą rzodkiew. Rozrobić 1 łyżeczkę miso z odrobiną wody  i wlać do zupy (miso jęczmienne lub ryżowe można dodać w większej ilości). 

Przyprawić wg uznania. Można przybrać kiełkami lub zieleniną.

Risotto z tempeh

1 szkl. ryżu brązowego,

1 marchew, kawałek selera kawałek brokuła,

pół kg dyni,

pół puszki groszku lub kukurydzy,

1 mała cebula, 1 Ł oleju,

przyprawy ziołowe,

tempeh wędzony lub smażony

Ryż umyć kilkakrotnie wygniatając go w wodzie, zalać czystą wodą tak, by powierzchnia wody była 3-4 cm ponad ziarnem. Posolić i gotować na małym ogniu około 15-20 minut. 

Następnie dodać pokrojone w kostkę marchew, selera, brokuła podzielonego na różyczki. Po kilku minutach dodać dynię pokrojoną w kostkę i  później groszek lub kukurydzę. Skład warzyw może się zmieniać w zależności od pory roku i fantazji kucharza.

Cebulkę zarumienić na oleju i dodać do garnka. Dodać przyprawy ziołowe wg uznania. Dodać pokrojony w kostkę tempeh, wymieszać i za chwilę zdjąć z ognia. 

Zupa pieczarkowa z shoyu

20 dag pieczarek,

mała marchewka, seler, korzeń pietruszki, kawałek pora,

oregano, majeranek, bazylia, gałka muszkatołowa, pieprz,

makaron razowy lub wermicelli z ryżu brązowego

sos shoyu

natka pietruszki

Pieczarki umyć, obrać i podsmażyć na oleju. W garnku zagotować około 1 litra wody. Warzywa pokrojone w zapałkę wrzucić do wrzątku, dodać sól, oregano, majeranek, bazylię, gałkę muszkatołową, pieprz. Po 5 minutach dodać makaron. Kiedy makaron lekko zmięknie, dodać pieczarki, sos shoyu i całość zagotować. Podawać z zieloną pietruszką.

Gotowe potrawy z soi

Osoby, które nie przepadają za gotowaniem lub dysponujące ograniczoną ilością czasu, mogą skorzystać z bogatej oferty gotowych potraw konserwowanych w puszkach i słoikach. Po otwarciu wystarczy je wrzucić do garnka i podgrzać. Na naszym rynku są gotowe potrawy z soi – gulasze, soja w różnych sosach, kotlety, sojburgery, tofuburgery.

Można także kupić gotowe produkty do przyrządzania kanapek: wędliny sojowe, parówki, pasztety, pasty, smalec i in.

___________________
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