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Pie¢ tysiecy lat temu byta uprawiana w Chinach,skad zawedrowata do Japonii. Do dzi$ jest podstawowym
sktadnikiem pozywienia Chinczykow, ktorzy nazywajg jg "z 6éttym klejnotem”, "wielkim skarbem" i "ptakiem
niebianskim". Do Ameryki dotarta w potowie XVIII w. péz niej do Europy. Do Il wojny swiatowej gtéwnie Chiny
dostarczaty soje reszcie $wiata. Dzi$ potowa rocznej produkcji tego warzywa przypada na USA. Soja

wymaga klimatu cieptego. Uprawiana jest poza USA - w Brazylii, Chinach, potudniowych i

dalekowschodnich republikach b. ZSRR, a takze w Gruzji, Motdawii, Ukrainie, Indonezji, Meksyku,

Rumunii, Paragwaju, Japonii. Soja osigga wysokos¢ 1 m. Ze wzgledu na sposob wykorzystania ro$liny
rozréznia sie soje jarzynowa, pastewng, ttuszczowa. W kuchni najbardziej popularna jest soja jarzynowa o
ziarnach zo6ttych. Z zielonych strgkéw oraz mtodych pedéw przyrzadza sie jarzyne. Mozna dodawac je do zup.
Dojrzate nasiona sg czesto jednym ze sktadnikow satatek, zup, pasztetow i deseréw. Robi sie z nich make - ktérg
mozna dodawa¢ do zup i pieczywa - mleko, jogurt, tofu. Z soi robi sie proteine. Soja i jej produkty sg szeroko
wykorzystywane w kuchniach orientalnych. Nazywa sie jg roslinnym miesem, zastepuje w diecie
wegetarianskiej mieso i jego przetwory. Soja sposrdd roslin straczkowych jest najbogatsza w biatko, ale i w
ttuszcze. Ma bardzo duzo kalorii.

Nasiona soi zawierajg bardzo duzo biatka /ok. 50 proc./, 25 proc. ttuszczu oraz witaminy B1, B2, B3, A,
E. Soja zawiera rowniez bardzo duzo mineratdw, takich jak: potas, zelazo, wapn, magnez i fosfor, i to w
zestawieniach najbardziej przyswajalnych.  Ta wtasciwo$s¢ powoduje, ze jest ona znakomita w profilaktyce
choréb wynikajacych z niedoboréw mineratéw i witamin, takich jak: osteoporoza, obnizona odporno$¢ na
infekcje, zaburzenia hormonalne i przyspieszone procesy starzenia sie. W soi znajdziemy fitohormony
majace niebagatelne znaczenie w profilaktyce m.in. raka piersi, macicy, prostaty. Ziarenka soi sg mate i
owalne. Moga by¢ Zzétte, zielone, czerwone i czarne. Gotuje sie je /tak jak groch/ uprzednio namoczone lub
suszy. Z soi wyrabia sie twardg - tofu. Zawiera on duzo biatek /takze zelaza, wapnia, witamin B/, a niewiele
ttuszczow i kalorii. Soja nie ma takze cholesterolu, co sprawia, ze jest doskonatym substytutem nie tylko
miesa i ryb, a takze nabiatu. Tofu jest dostepny w ré6znych postaciach. Najdelikatniejszy to jedwabisty o
konsystencji budyniu. Nadaje sie do soséw. Tofu twardy ma konsystencje sera. jest sprzedawany w
plastrach lub kawatkach "swiezy" lub marynowany. Z soi wytwarza sie takze delikatny makaron zwany
harusame i stodkie plastry cukiernicze. Stuzy on takze do wyrobu znanego w catym $wiecie sosu sojowego.
Olej, zawarty w nasionach soi, ma réznorakie zastosowanie. Rafinowany uzywany jest do satatek,
gotowania, a takze do wyrobu margaryny. Z soi mozna zrobi¢ mleko. Zalecane jest ono uczulonym na
mleko krowie. W jednym kilogramie soi jest tyle samo biatka co w 2,5 kg miesa wotowego lub 7,5 litra
mleka krowiego. tyzka stotowa maczki sojowej odpowiada wartosci odzywczej jednego jajka kurzego.
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