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Soja kao namirnica

Kratka pripovijest o soji

Soja (glycina hispida, glycina maxima, soja maxi-
ma) potjece iz istocne Azije, tocnije iz Kine, gdje se
smatra najstarijom poljoprivrednom kulturom. Uz rizu,
pSenicu, jeCam i proso soja je zasluzna za opstanak i
razvoj kineske civilizacije. Prema legendi staroj viSe tisu-
¢a godina, sojino zrno se prviput koristilo u ljudskoj pre-
hrani kad su neki razbojnici bjezeci i skrivajuci se nakon
pljacke karavane ostali bez hrane i bili prinudeni jesti
plodove grmolike biljke koja im je spasila zivot. Otad se
u Kini soja koristi kao hrana, a prvi nadeni zapisi Sto
govore 0 soji potjecu iz 2838. godine prije Krista. Tadas-
nji vladar Shang-Nung objavio je knjigu u kojoj je opisao
sve biljke Kine, a medu njima i soju. Soja se potom sve
¢esce spominje u kineskim spisima i nakraju postaje
jedna od svetih biljaka — mu ku.

Vec u prvim godinama uporabe soje kao hrane (2207.
godine prije Krista) govori se o njezinu uzgoju, sortama
i nacinu skladiStenja. Vec¢ tada su uoceni razliciti oblici,
veli¢ine i boje zrna. Ovisno o zemlji u kojoj se uzgaja,
soja se razlic¢ito naziva, ali se opcenito moze reci da je
naziv za soju izveden iz kineskog chiang-yu, Sto znaci
sojin sos, a to bi na japanskom zvucalo kao sho-yu.

Soja se jo$ naziva: soja grasak, sojino zrno, mandzu-
rijski grah — §to je samo nekoliko od pedesetak mogu-
¢ih naziva s Istoka.



Proizvodnja soje i problemi prehrane
u svijetu

Sestote godine prije Krista na nasemu planetu bilo je
svega pet milijuna stanovnika. Od 1650. do 1850. godi-
ne, dakle za 200 godina, broj stanovnika se udvostrucio.
Sljedece udvostrucenje bilo je vec¢ za 80 godina, a onda
za svega 37 godina. Godine 1975. broj ljudi na Zemlji
bio je veci od cetiri milijarde, a 2000. godine oko Sest
milijardi. Ovako brzi rast broja stanovnika na Zemlji upo-
zorava i na sve bolniji problem prehrane u svijetu.

Covjek se kroz povijest tehnicki usavrsavao kako bi
postigao $to vecu proizvodnju hrane i tako spasio samog
sebe. Ali to nije dokraja uspio. I danas ljudi gladuju.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO) i
Odjelu Ujedinjenih naroda za prehranu i poljoprivredu
(FAO), danas u svijetu gladuje dvije trecine stanovnika, a
najugrozenija skupina su djeca. Zasigurno mozemo reci
kako imamo svijet u kom se s jedne strane umire od
gladi, a s druge strane bori s posljedicama uzimanja pre-
komjerne kolic¢ine hrane. Najugrozenije podrucje su Juz-
na i Srednja Amerika, Azija i Afrika, gdje se stanovniStvo
hrani gotovo iskljucivo Zzitaricama i kukuruzom, a ustvr-
deni niskobjelancevinski sastav Zzitarica i nesrazmjer naj-
vaznijih aminokiselina ima trajne posljedice na zdravlje
korisnika. Zbog toga soja, poznata po svom dobrom bje-
lancevinskom sastavu, postaje bitna u prehrambenom
sustavu tih zemalja. Bjelancevine iz mesa, mlijeka i jaja
su vrlo skupe i samim tim nedostupne za najugrozenije
skupine stanovnistva.

Soja kao dobar izvor bjelancevina ili proteina — uz
kikiriki, sezam, suncokret, gljive i alge — postaje dobar
nadomjestak za bjelancevine zivotinjskog podrijetla. Za
ilustraciju, dovoljno je reci da jedan hektar zasijan sojom
moze osigurati dovoljnu koli¢inu bjelancevina za osobu
koja se bavi umjerenim fizickim radom za 2224 dana,
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dok jedan hektar zasijan pSenicom za tu istu osobu
osigurava potrebnu kolicinu bjelancevina za svega 877
dana, a kukuruz za svega 354 dana.

Soja se nekad uzgajala samo na podrucju Istoka, a
danas — kad se zna njena prehrambena vrijednost — u
Sjedinjenim Drzavama uzgaja se u kolicini koja pokriva
75% svjetske proizvodnje.

U americkoj literaturi soja se prvi put spominje 1804.
godine u Willics Domestic Encyclopediji, gdje se spomi-
nje prva proizvodnja soje u Pennsylvaniji. Godine 1854.
Perryeva ekspedicija donosi dvije razlicCite vrste soje, ali
jos dugo nakon toga nema zanimanja za njezin komer-
cijalni uzgoj.

Neke europske zemlje, primjerice Engleska (1908. go-
dine), pocinju uvoziti soju iz Mandzurije kako bi nado-
mjestile sjeme pamuka. Od zrna soje dobivali su ulje
koje je sluzilo u proizvodnji sapuna, a ostatak su koristili
kao stoc¢nu hranu.

Uspjeh u uporabi soje (ulje i sto¢na hrana) naveo je
Sjedinjene Drzave na daljnja istrazivanja, $to je uskoro
izazvalo golemo zanimanje, pa je prvi nesluzbeni uzgoj
zapoceo 1911. godine u Seatleu. Kasnije se soja, s manje
ili viSe uspjeha, pocela uzgajati diljem Amerike, a 1922.
godina moze se smatrati pocetkom komercijalne proiz-
vodnje soje (4 milijuna grmova).

U razdoblju od 1979. do 1985. godine, u svijetu je
soja zasijana na oko 53 milijuna hektara, a od toga je
50% proizvedeno u Sjedinjenim Americkim Drzavama.
Danas se soja uzgaja i u Brazilu i Argentini, a u Europi
je najveci proizvodac¢ soje Rumunjska.

Bioloske znacajke soje

Soja, glycina maxima (L.), spada u obitelj legumino-
za (mahunarki) i podobitelj papilopnoideae (Hermann,
1962). Prema nekim drugim nomenklaturama soja se jo$
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naziva phaseolus maxima (L.), soja maxima (L.), piper
i soja hispida.

Soja je jednogodiSnja biljka slicna grasku ili grahu.
Stabljika joj je grmolika i visoka 40—50 centimetara. Nje-
zin list prekriven je sitnim dlacicama radi zaStite od su-
e, a ¢vrst i jak korijen zalazi duboko u zemlju i grana se
u prostrane Zile.

Kad se soja na nekom tlu uzgaja prvi puta, na njezi-
nim se korjenci¢ima ne oblikuju kvrzice kao posljedica
simbioze izmedu soje i posebnih bakterija koje biljci
omogucavaju koriStenje atmosferskog dusika. Te kvrzice
pojavljuju se kod prve sjetve samo ako se sjemenu doda-
ju takve bakterije. Nakon Zetve soje tlo je obogaceno
dusikom, pa se ova biljka Cesto uzgaja u svrhu gnojenja.
Soja nosi mahunasti plod i u njemu 3—5 zrna. Zrna su
uglavnom sfernog oblika i teSka oko 120—180 mg, osim
kod varijeteta vece sorte kao kanrich, disoy, magua i
prize, gdje je zrno tesko oko 260 mg.

Nezrelo zrno je zelene boje, a zrelo Zute. Ima vrsta
kod kojih zelena boja ostaje i u zrelog zrna, ali se takve
sorte manje koriste u komercijalne svrhe. Postoje jo$ zr-
na crne boje i nekoliko nijansi smede — ove sorte spa-
daju u uobicajene.

Prinosi soje ovise o sastavu tla, klimatskim uvjetima
te sortama koje se sade na odredenom tlu. Soja najbolje
uspijeva u tropskim podruc¢jima.

Poznato je oko stotinu sorti soje, a one se medusobno
razlikuju po udjelu bjelancevina, ulja, celuloze i ugljiko-
hidrata. U Hrvatskoj se najviSe sadi sorta aura.

Kemijski sastav sojinog zrna

Prema svom kemijskom sastavu zrno soje je izuzetno
dobar izvor bjelancevina i ulja, zbog cega se Kkoristi i kao
uljarica i kao nadomjestak bjelancevinama Zivotinjskog
podrijetla (Tablica 1).
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Tablica 1.
KEMIJSKI SASTAV ZRNA SOJE
PREMA NEKIM AUTORIMA

Kemijski Rac Erickson Ostri¢-MatijaSevic
sastav (%) (1964) i sur. (1980) i sur. (1980)
voda 7,83—11,67 - -

ulje 18,51-21,33 20 14,9-22,1
bjelanc¢evine 29,46—36,59 40 36,6—53,2
celuloza 3,46—6,71 17 43-7.6
ugljikohidrati - 7 2,7-12,0
pepeo 4,70-5,90 6 3,7-5,9

a) Bjelancevine i aminokiseline

Da bi se uopce moglo govoriti 0 vaznosti soje kao
namirnice bogate bjelancevinama, potrebno je defini-
rati covjekove dnevne potrebe za bjelanCevinama i
energijom, $to ovisi o dobi i spolu (Tablica 2).

Uz pravilan i dovoljan unos bjelancevina u organi-
zam, potrebno je unijeti i pravilan omjer aminokiselina,
i to narocito onih koje organizam ne mozZe sam sinteti-
zirati (esencijalne aminokiseline). Za odraslu osobu to
znaci svakodnevni unos osam najvaznijih aminokiselina
(leucin, izoleucin, lizin, metionin, fenin, alanin, treo-
nin, triptofan i valin), a za djecu jo§ dodatne dvije (histi-
din i arginin).

Soja po svom aminokiselinskom sastavu i odnosu
aminokiselina medusobno zauzima vrlo visoko mjesto
medu namirnicama, i to odmah iza bjelancevina jaja, mli-
jeka, mesa i ribe. Uz pomoc razlicitih istrazivanja pro-
vedenih na ljudima i Zivotinjama vrlo je visoko procije-
njena bioloska vrijednost bjelancevina soje i njezinih
proizvoda.

Kolicina bjelancevina promjenjiva je u odnosu na sor-
te soje, a jednako tako i razlic¢iti industrijski proizvodi od
soje sadrze razlicite kolicine bjelancevina. Tako sojino
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Tablica 2.
PREPORUCENI DNEVNI UNOS BJELANCEVINA
I ENERGIJE U ODNOSU NA DOB I SPOL (RDA, 1989)

Dob Tezina  Visina Bjelan-  Energetska
(god.) kg (cm) cevine  potrosnja
(€)) (kcal/dan)
dojencad 0,0-0,5 6 60 13 650
0,5-1,0 9 71 14 850
djeca 1-3 13 90 16 1300
4-6 20 112 24 1800
7-10 28 132 28 2000
muskarci 11-14 45 157 45 2500
15-18 66 176 59 3000
19-24 72 177 58 2900
25-50 79 176 63 2900
51+ 77 173 63 2300
zene 11-14 46 157 46 2200
15-18 55 163 44 2200
19-24 58 164 44 2200
25-50 63 163 50 2200
51+ 65 160 50 1900
trudnice 60 +300
dojilje 65 +500

zrno ima oko 40% bjelanc¢evina, sojino brasno najmanje
50% bjelancevina, proteinski koncentrat najmanje 65%
bjelancevina i proteinski izolat najmanje 90% bjelance-
vina (Tablica 3).

Medutim, soja u sirovu zrnu i sirovu sojinu brasSnu
sadrzi antinutritivni element — tripsin inhibitor. Zbog
toga se sojini proizvodi moraju termicki obraditi u teh-
noloskom procesu ili pri spravljanju obroka. Na taj nacin
inaktivira se tripsin inhibitor i povecava prehrambena
vrijednost sojinih bjelancevina.
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Tablica 3.
KEMIJSKI SASTAV RAZLICITIH
PROTEINSKIH PREPARATA SOJE (%)

Komponente Sojino brasno Proteinski Proteinski
%) koncentrat izolat
bjelancevine 56,0 72,0 96,0
ulja 1,0 1,0 0,1
celulozna vlakna 3,5 4,5 0,1
ugljikohidrati 33,5 17,5 0,3
pepeo 6,0 5,0 3,5

b) Ulja i ugljikohidrati

Po svom kemijskom sastavu soja sadrzi velike Kkolici-
ne ulja. Sojino se zrno uglavnom odmascuje prije no Sto
se pocne s proizvodnjom neke namirnice. Prema tome,
moze se reci da je ulje u takvim proizvodima prisutno u
zanemarivim kolicinama. Isto je i s udjelom ugljikohi-
drata, koji ovise o vrsti proizvoda, pa se taj udio krece
od 29% kod punog zrna do 0,3% kod proteinskog izo-
lata. Zbog toga mozemo reci da je energetska vrijednost
sojinih proizvoda vrlo niska.

Uz navedene sastojke znacajno je prisustvo balastnih
tvari u kolicini od 5%. Te balastne tvari nisu probavljive
i kao takve poboljsavaju rad crijeva.

c) Vitamini

U usporedbi sa zitaricama, sojino zrno je izuzetno
dobar izvor vitamina B-kompleksa. Tijekom tehnoloskog
procesa (toksiranje i ekstrakcija) i termicke obrade izgu-
bi se 50—70% svih vitamina, pa je u prehrani potrebno
voditi racuna o kombiniranju sojinog obroka s namirni-
cama koje su bogate vitaminima B-kompleksa. Isto se
dogada i s vitaminom C, koji se takoder vrlo lako razara.
Medutim, sojino mlijeko i nakon termicke obrade sadrzi
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50—90% tiamina, 90% riboflavina i 60—80% niacina, $to
je u odnosu na kravlje mlijeko 80% vrijednosti navedenih
vitamina.

Fermentirani proizvodi natto i tempeh imaju puno
vecu koli¢inu svih vitamina B-kompleksa, osim tiamina.

Dakle, moze se sa sigurnoScu zakljuciti: ako se uz
pomoc sojinih proizvoda podmiruje polovina cjelodnev-
nih potreba za bjelancevinama, podmirena je i trecina
do polovine potreba na tiaminu, riboflavinu i niacinu.

Kolicina karotena, prekursora vitamina A, u zrnu soje
iznosi 50% od vrijednosti vitamina A u kravljem mlijeku,
dok vitamina D uopCe nema pa je potrebno umjetno
obogacivanje sojinog mlijeka vitaminom D u slucaju da
se ono koristi kao zamjena za kravlje.

d) Minerali

Vrlo cesto se kolic¢ina kalcija u sojinom mlijeku uspo-
reduje s kolicinom kalcija u kravljem. Ustvrdeno je da je
zastupljenost, bas kao i iskoristivost, vrlo slicna. Medu-
tim, iskoristivost kalcija iz kuhanog sojinog zrna je vrlo
niska i iznosi svega 10%. Uz kalcij soja sadrzi dosta fos-
fora i cinka, a takoder i Zeljeza.

Sojini proizvodi u ljudskoj prehrani
Uporaba soje u zapadnim zemljama porasla je nakon
I. svjetskog rata, kad je soja najprije koriStena prvenstve-
no kao uljarica, ali nedugo potom otkrivene su njezine
prehrambene vrijednosti. Iako se soja pocela koristiti kao
stocna hrana, izuzetno dobar bjelancevinski i aminoki-
selinski sastav osigurao joj je mjesto i u ljudskoj prehrani.
Ali za neku namirnicu nije dovoljna nutritivnho dobra
procjena, ve¢ ona treba zadovoljiti i zahtjeve okusa, iz-
gleda i mirisa kako bi se svidjela potrosacu i bila prihva-
c¢ena. Zbog toga se vrlo brzo razvija i tehnologija koja
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osigurava sve novije i sve bolje proizvode na osnovi soji-
nih bjelancevina. Danas na trziStu imamo velik broj pro-
izvoda na osnovi soje, a te se namirnice najcesce temelje
na sojinu zrnu, sojinu brasnu, sojinu mlijeku, sojinu gru-
$u, proteinskom koncentratu i izolatu, i teksturiranim
bjelancevinama.

a) Sojino nezrelo zrno kao povrce

Sojino nezrelo zrno nije prihvaceno za konzerviranje
u svjezem ili smrznutom stanju zbog posebnog mirisa i
teskoca pri ljuStenju. Ali se pokazalo da je oprano, oljus-
teno i kuhano zrno nutritivno opravdano konzumirati.
Hraneci se sojom u ovakvu obliku djeca iz Ugande uspje-
la su se rijesiti znakova bolesti Rwashiorkora i pocela su
dobivati na tezini.

b) Sojino brasno

Sojino brasno jedan je od najcescih oblika koriStenja
soje u zapadnim zemljama. Dobiva se mljevenjem ocCis-
¢enog i oljustenog zrna i sadrzi oko 50% bjelancevina, ali
ne sadrzi gluten, bitnu bjelancevinu pSenicnog brasna.
Zbog toga bi mozda bilo bolje ovu namirnicu nazivati
sojinim prahom, jer po izgledu viSe podsjeca na mlijeko
u prahu negoli na brasno. Proizvodi se u nekoliko obli-
ka, ovisno o koli¢ini masnoca, bjelancevina i stupnju
termicke obrade.

Sojino brasno moze se u ljudskoj prehrani koristiti na
viSe nacina — kao zasebno jelo ili kao sastavni dio nekog
jela (juhe, variva, slastice, osvjezavajuca pica), a jednako
tako moze se Koristiti u pekarskoj i mesnoj industriji, ali
i kao osnovni sastojak u pripremi hrane i mlijeka za dje-
cu i dojencad, ili kao zamjena za bjelancevine Zzivotinj-
skog podrijetla. Dosad su poznati samo zadovoljavajuci
prehrambeni razultati svih ovih proizvoda.
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c) Sojino mlijeko

Sojino mlijeko ili mlijeko povrce, ili fu chang u Kine-
za, koristilo se u Kini jo$ prije nase ere. U tradicional-
nom smislu sojino mlijeko predstavlja jednostavno vo-
deni oblik punog zrna. Spravljali su ga misionari u Kini
hraneci njime dojencad, djecu i dojilje. Komercijalna pro-
izvodnja u Kini pocela je jos 1935. godine u Sangaju.
Ova namirnica danas zauzima bitno mjesto u proizvod-
nji hrane za djecu. Sojino mlijeko sadrzi gotovo jednaku
koli¢inu bjelancevina kao i kravlje (3,4—4%), a i amino-
kiselinski sastav je vrlo slican.

d) Sojin grus ili tofu

Tofu je japanski naziv, dan fu vijetnamski, feo fu ili
tou fu ho kineski naziv — za proizvod slican siru u obli-
ku kolaca, nacinjen od ostataka sojina mlijeka. Tofu je
najrasireniji proizvod na Istoku, a koristi se jos od 22.
godine prije Krista.

Prireduje se na viSe razlicitih nacina, a osigurava pre-
hrambene potrebe ljudi tog podneblja. Tofu je tradicio-
nalno zelatinozni proizvod koji sadrzi oko 80% vode i
podsjeca na mazivi sir. Prireduje se dnevno i koristi u
svjezem stanju. Potvrden je kao glavni izvor bjelancevina
za novorodencad koju se ne doji, i dokazano je da je
prehrambeni ekvivalent bjelancevina jednak prehram-
benom ekvivalentu dijete nacinjene od jaja, ribe i jetre.

e) Proteinski koncentrat

Proteinski koncentrat sadrzi oko 70% bjelanc¢evina i
proizvodi se na nacin da se odstrani Sto viSe neprotein-
skih komponenti iz sojinog braSna i sojinih pahuljica.
Koristi se u pekarskoj i mesnoj industriji.
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f) Proteinski izolat

Proteinski izolat je najveci koncentrat proteina i pro-
izvodi se od oljustenog zrna od koga je izdvojeno gotovo
sve Sto je neproteinsko. Sadrzi ne manje od 90% bjelan-
cevina. Proteinski izolat proizvodi se kao kremasta bijela
tvar ili kao prah. Od proteinskog izolata proizvode se
teksturirani proizvodi koji prema teksturi, okusu i mirisu
trebaju izgledati kao mesni proizvodi. Takvi proizvodi
sadrze oko 25% bjelancevina.

8) Teksturirani proteinski proizvodi

Teksturirani proteinski proizvodi izraduju se od razli-
¢itih proteinskih izvora ukljucujuci sojin proteinski izo-
lat i sojin proteinski koncentrat sa ili bez primjesa koje
se dodaju u prehrambene ili tehnoloske svrhe. Proizvode
se u obliku vlakana, komadica, granula, pahuljica i dru-
gih oblika. Kad se prireduju za konzumiranje, hidrata-
cijom ili kuhanjem dobivaju svoj pocetni strukturalni
izgled i osobine. Aminokiselinski sastav teksturiranih pro-
teinskih proizvoda prehrambeno odgovara obroku od go-
vedine. Vrlo ih dobro prihvacaju djeca i dosad nisu utvr-
deni nikakvi negativni fizioloski ucinci.

Teksturirani proteini proizvode se tako da oponaSaju
miSicno tkivo razlicitih zivotinja i da takvi ostaju i nakon
kuhanja. Vrlo Cesto ovi proizvodi koriste se u proizvodnji
hrenovki, frankfurtera, mesnih dorucaka, mesnih lop-
tica, chilia s mesom i umaka s mljevenim mesom. Do-
datak soje, to jest teksturiranih vlakana u ovakve proiz-
vode osigurava jednaku prehrambenu kakvocu proizvo-
da. Pritom se smanjuje udio bjelancevina zivotinjskog
podrijetla i udio zivotinjske masti, Sto izravno utjece na
smanjenje kolesterola u organizmu.

Prema tome, moze se reci da je hrana nacinjena od
teksturiranih bjelancevina vrlo prihvatljiva i za bolesne
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osobe, zbog pozitivnog ucinka na njihovo zdravstveno
stanje.

h) Istocnjacki fermentirani sojini proizvodi

Zasad se ne moze sa sigurnosScu tvrditi kako se prire-
divala prva soja. Jedino $to se moze pretpostaviti jest da
je bila przena ili kuhana u vodi. Zelenu ili jo§ nezrelu
soju moguce je jednostavno prirediti za jelo kuhanjem u
vodi kratko vrijeme. Medutim, zrelo zrno iziskuje dulje
kuhanje kako bi omekanilo, i zbog toga se ceSce melje
prije uporabe. Fermentirani sojini proizvodi poznati su
joS odavna, a danas su usavrSeni i povecavaju udio soje
u ljudskoj prehrani.

Shoyu

Shoyu, sojin sos ili sojin umak, je gusta tamnosmeda
tekucina dobivena fermentacijom sojinog zrna i Zitarice
(psenice), ima ugodan miris i lagani slani okus i vrlo
raSirenu uporabu. Shoyu je proizvod nastao navodno u
vrijeme dinastije Chao (1134—246. godine prije Krista),
dakle nakon fermentiranih proizvoda od ribe koji su se
koristili u jugoistocnoj Aziji. Ovo je jedan od isto¢njac-
kih proizvoda koji je jako dobro prihvacen na Zapadu.

Miso

Miso (japanski) ili sojina pasta (kineski) je proizvod
koji je prema procesu fermentacije vrlo slican shoyu,
osim $to se radi od rize i razi. Boja misoa mijenja se u
rasponu od bijele do crne, a okus ovisi 0 omjeru soje i
rize. Miso se Kkoristi prvenstveno kao osnova za juhe, a
sluzi i za mariniranje i zacCinjanje povrca. Sadrzi 10—17%
bjelancevina.
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Tempeh

Tempeh kedele je vrlo raSiren proizvod u Indoneziji.
Dobiva se kratkotrajnom fermentacije soje i sadrzi 20%
bjelancevina. Jede se sirov, pecen, kuhan u juhi ili przen
u ulju.

Ontjom

Ontjom je jos jedan indonezijski proizvod dobiven
frementiranjem kikirikija, kolaca preSanog kokosa i os-
tatka od proizvodnje sojinog mlijeka. Proizvod je pri-
hvatljive teksture i okusa.

Natto

Natto se dobiva kratkotrajnom fermentacijom kuha-
nog sojinog zrna. Prvi su ga proizvodili budisticki sve-
cenici, a danas se Koristi u mnogim dijelovima Japana.
Sive je boje, nema posebnog mirisa, ali je izrazena oku-
sa. Koristi se kao prilog ili kao dodatak kuhanoj rizi.
Sadrzi oko 20% bjelancevina i gotovo jednak aminokise-
linski sastav kao i drugi sojini proizvodi.

Hamanatto

Hamanatto se dobiva fermentacijom punog sojinog
zrna, i proizvodi se u odredenim krajevima Japana. Ima
ugodan okus i neobi¢nu boju. Zbog zastarjele metode
proizvodnje hamanatto je vrlo skup i malo se koristi.

Tao tjo

Tao tjo se jede na podrucju Indonezije i Tajlanda, a
proizvodi se od mijeSanih kuhanih grahorica i pec¢enog
rizinog brasna, uz nekoliko dodanih listova. Sluzi se uz
povrce, ribu i meso.
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Kochu chang

Kochu chang je fermentirani proizvod koji se Kkoristi
u Koreji. Radi se od kuhanih, zgnjecenih i inokuliranih
sojinih zrna uz dodatak crvene paprike, soli i vode. Kuha
se s mesom uz dodatak Secera.

Ketjap

Ketjap je sojin umak koji se koristi u Indoneziji. Dobi-
va se kratkotrajnom fermentacijom kuhanog sojinog zrna.

Soja i zdravlje

Sojino zrno je dobar izvor bjelancevina, balastnih tva-
ri, kalcija, Zeljeza, cinka, fosfora, magnezija i vitamina B-
kompleksa. Zbog toga je soja namirnica koja ve¢ odavno
ima svoje mjesto u ljudskoj prehrani na Istoku i Zapadu.
Namirnice nacinjene od punog sojinog zrna, kao tem-
peh, natto i miso dobar su izvor balastnih tvari i kalcija,
dok su sojino mlijeko i proizvodi od sojinog mlijeka, kao
tofu i sojin grus, dobar izvor bjelancevina. Ali potrebno
ih je umjetno obogatiti kalcijem kako bi se mogli koristiti
u prehrani djece i dojencadi.

Vec od davnina zna se za ljekovito djelovanje soje na
ljudski organizam, pa je tako u Kini pronaden medicin-
ski zapis iz 450. godine u kojem se spominje ljekovit
utjecaj soje na rad srca, bubrega, jetre i probavnih orga-
na. Otad se preporucuje i kod lijeCenja opstipacije, a
Soja pospjeSuje rast i razvoj organizma i pojacava rast
kose. Razlicita najnovija istrazivanja pokazuju da se
uporabom soje u svakodnevnoj prehrani moze smanjiti
rizik od pojave raka debelog crijeva, a naslucuje se i
mogucnost smanjenja rizika raka dojke, zahvaljujuci anti-
kancerogenim tvarima.
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Sojina vlakna koriste se u pekarskoj i drugim pre-
hrambenim industrijama. Potvrden je i njihov pozitivan
utjecaj na zdravlje, osobito kod osoba koje imaju pro-
blema s probavom i kolesterolom. Naime, ona pobolj-
Savaju probavu i snizavaju kolesterol u krvi. Talijanski i
Svicarski znanstvenici ustvrdili su da se konzumiranjem
teksturiranih sojinih bjelancevina moze smanjiti koncen-
tracija kolesterola ¢ak za 20%.

Soja takoder spada u one rijetke namirnice koje se sa
sigurnoScu mogu preporuciti i u prehrani dojencadi i
djece, skupine koja se nalazi u razdoblju intenzivnog
rasta i razvoja, a da se pritom zna da ce im takva pre-
hrana osigurati sve potrebne sastojke.

Soja kao namirnica u bilo kom obliku osigurava ljud-
skom organizmu, bez obzira na njegovo stanje, dostatnu
kolicinu punovrijednih bjelancevina nuznih za pravilan
rad i odrzavanje organizma.

Iako je soja na podrucju Hrvatske poznata jos od 1873.
godine, ona se u nas premalo Koristi. KoriStenjem soje
mozemo poboljsati kakvocu prehrane i smanjiti rashode
za namirnice. Zapravo, sojini su proizvodi svojom vrijed-
noscu i cijenom dostupni Sirokom broju potrosaca.

Mr. sc. Irena Coli¢
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MISLI O HRANI ...

| pretjerano i nedovoljno uzimanje hrane i pi¢a podjedna-
ko razara shagu, dok prava mjera u ovim stvarima daje
zdravlje, jaCa ga i Cuva.

Aristotel

Tko se napije i prejede, taj ne zna ni piti ni jesti.
Anthelme de Brilland-Savarin

Hrana treba biti lijek, a lijek treba biti hrana.
Hipokrat

Muskarcu je draze da na stolu ima dobar ru¢ak, nego da
njegova Zena govori latinski.
Dr. Johnson

Pri jelu treba imati na umu da hrana u ustima ostaje samo
jednu minutu, u Zelucu nekoliko sati, a na bokovima mje-
secima ili zauvijek.

Madame Leconte

Nema iskrenije ljubavi od ljubavi prema hrani.
George Bernard Shaw

Prije nego $to si sjeo za stol, nahrani svoje Zivotinje.
Talmud

Onaj tko jede puna Zeluca, kopa sebi grob vlastitim zu-
bima.
Turska narodna
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Kruh sa sjemenkama i sojinim
brasnom

750 g punozrnog brasna

250 g polubijelog brasna

50 g sojinog brasna

2 zlice soli

2 vrecice suhog kvasca

1 zZlica sezama

1 Zlica lanenog sjemena

1 zlica suncokreta

1 Zlica bucinih kostica

mlake vode da bi se umijesilo tijesto

Sve sastojke dobro promijesajte i dodajte vode koliko
je potrebno da se umijesi gusto tijesto koje se lako odva-
ja od posude. Pokrijte krpom i ostavite da se dize dok se
koli¢ina ne udvostruci. Ponovno premijesite i pustite da
se digne jos jednom, zatim premijesite i oblikujte Struce.
Stavite u pouljeni lim i pecite u pecnici na 250 °C 15—
20 minuta, zatim smanjite na 150 °C i pecite ukupno
oko 1 sat.

Kruh od soje s mijeSanim brasnom

0,5 kRg punozrnog brasna

250 g sojinog brasna

250 g Rukuruznog brasna

1 velika zlica soli

1 vrecica suhog kvasca

mlake vode da bi se umijesilo tijesto
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U vecu posudu izmijeSajte sve sastojke osim vode.
Zatim dodajte vodu i zamijesite tijesto toliko gusto da se
lako odvaja od posude. Pustite da se dize dok se kolicina
ne udvostruci. Premijesite jo$ jednom, pustite da se jos$
jednom digne i zatim napravite Strucu Zeljenog oblika,
stavite u pouljeni lim i pecite na temperaturi od 250 °C
15—20 minuta, zatim smanjite na 150 °C i pecite oko
jedan sat.

Kruh od kukuruznog i sojinog brasna

750 g Rukuruznog brasna

250 g sojinog brasna

1 zlicica soli

mlake vode da bi se umijesilo tijesto

IzmijeSajte sve sastojke, dodajte vodu i mijesite tijesto
5—10 minuta. Zatim rasprostrite tijesto u pouljeni lim i
pecite na jacoj temperaturi 1 sat. Dobit cete tvrdi vrlo
ukusan kruh koji pristaje uz razna variva i uz mlijeCne
proizvode.

Kruh od pSeni¢nog i sojinog brasna

800 g punozrnog brasna

300 g sojinog brasna

1 zlica soli

1 zlicica Secera

1 zlicica bijelog psenicnog brasna
1 dl mlake vode
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mlake vode da bi se umjesilo tijesto
2 suha kvasca

U $alicu ulijte mlaku vodu, kvasac, Secer i ZliCicu bra-
$na. IzmijeSajte i ostavite na toplom da mjeSavina nabu-
bri. Kad mjeSavina naraste do ruba Salice, ulijte je u
posudu s brasnom u kojoj ste prethodno izmijesali pSe-
nicno i sojino brasno sa zlicicom soli. PromijeSajte. Za-
tim dodajte vode koliko je potrebno da bi tijesto bilo
gusto, ali da se odvaja od ruku. Izvadite tijesto i mijesite
ga na stolu posutom brasnom. Mijesite 15—20 minuta.
Kad je gotovo, prekrijte ga Cistom krpom i ostavite da se
dize sat vremena. Izmijesite ga joS jednom (oko 5 minu-
ta) i ostavite da i jo§ 10 minuta odstoji. Zatim ga stavite
na pouljenii lim i pecite oko 45 minuta do 1 sat na
temperaturi od oko 220 °C.

Sojin kruh s grozdicama

750 g pSenicnog brasna
250 g sojinog brasna

1 suhi kRvasac

2/3 Salice grozZdica

1 Zlica secera

mlijeko za umijesiti tijesto
soli na vrhu noza

IzmijeSajte sve sastojke, dodajte mlijeko i umijesite
gusto tijesto. Mijesite 10—15 minuta, ostavite da se dize.
Premijesite jo$ jedanput i zatim oblikujte uske Struce.
Pecite na temperaturi od oko 220 °C. Ovaj kruh je vrlo
okusan s raznim slatkim namazima, uz c¢aj ili mlijeko.
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Slatki sojin kruh

1 kg brasna (600 g psenicnog i 400 g sojinog)
50 g kvasca

0,5 Salice mlijeka za umijesiti tijesto
maslinovo ulje

100 g Secera

300 g suhih groZdica

50 g suhih jabuka

50 g suhih smokava

150 g ljesnjaka

2 dl soka od narance

1 zZlicica naribane korice limuna

1 vrecica vanilin-secera

Jabuke i smokve namocite da stoje 30 minuta u mla-
koj vodi. Rastvorite kvasac u mlakom mlijeku s malo Se-
cera i Zlicicom brasna. Zamijesite tijesto. Dodajte Secer,
maslinovo ulje i sok od narance. Odvojeno izmijeSajte
ocijedene jabuke i smokve, grozdice i ljeSnjake. Te sa-
stojke dodajte tijestu i dobro izmijeSajte. Ako je potreb-
no dodajte jos malo mlijeka. Oblikujte Struce, stavite u
pouljeni lim da se dize 10—15 minuta. Pecite u zagrijanoj

pecnici oko 45 minuta.

Slani keksi od sojinog brasna

100 g sojinog brasna

300 g bijelog psenicnog brasna
150-200 g sezama

1-2 Zlice ulja
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1-2 Zlice soli
voda za umijesiti tijesto

Dobro izmijeSajte sve navedene sastojke osim vode te
postupno dolijevajte vodu koliko je potrebno za umije-
siti ¢vrsto tijesto. Zatim mijesite jo$ desetak minuta. Raz-
valjajte tijesto na debljinu oko 1 cm, izrezite u obliku
trokuta, kruga ili StapicCa, stavite u namazani lim i pecite
na umjerenoj temperaturi dok ne dobije zlatnu boju
(umjesto sezama mozete umijesiti laneno sjeme, anis ili
kim).

Pogacice od sojinog brasna sa sirom

180 g psenicnog brasna
180 g sojinog brasna

180 g svjezeg sira

180 g margarina

0,5 zZlicice praska za pecivo
1 zlicica soli

IzmijeSajte sir i margarin, dodajte ostale sastojke i do-
bro mijesite dok ne dobijete ujednacenu masu. Neka ti-
jesto odstoji u hladnjaku preko noci. Ujutro razvaljajte
tijesto debljine oko 1 cm. Oblikujte pogacice i pecite u
vrucoj pecnici na 220 °C.
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Pogacice od sojinog brasna

0,5 kg psenicnog ili nekog drugog brasna

250 g sojinog brasna

150 g margarina

mlake vode koliko je potrebno da se umijesi tijesto
zlicica soli

Pomijesajte sve sastojke i mijesite dok ne dobijete
fine mrvice. Zatim dodajte vode koliko je potrebno da
se umijesi srednje gusto tijesto. Mijesite ga 10 minuta,
pokrijte i ostavite da stoji sat i 30 minuta. Zatim ga po-
novno mijesite 10—15 minuta. Razvaljajte tijesto, izreZite
Zeljeni oblik (¢asom ili kalupom za kolace), stavite u
pouljeni lim i pecite 20 minuta na 220 °C.

Cips od sojinog brasna

1,5 salica psenicnog brasna
1,5 salica sojinog brasna

2 Zlice kima ili sezama

0,5 zZlice soli

malo praska za pecivo
malo crvene slatke paprike
ulje

voda

margarin

IzmijeSajte brasno, kim ili sezam, sol, prasak za peci-
vo i crvenu papriku. Dodajte margarin i mijeSajte dok ne
dobijete mjesavinu slicnu krupnijem grisu. Postupno
dodajte vodu dok ne dobijete tijesto kao za kruh. Mijesite
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tijesto oko 5 do 10 minuta, a zatim ga razvaljajte do
debljine oko 0,5 cm. Oblikujte ¢ips kalupima za kolace
ili jednostavno nozem. Stavljajte u vruce ulje i przite dok
ne postanu zlatnosmedi.

SavijaCa od sojinih ljuskica i krumpira

0,5 Rg tijesta za savijace

150 g sojinih ljuskica

250 g Rrumpira

1 casa vrhnja

maslinovo ulje

0,5 Salice maslinovog ulja

1 zlicica soli

1 vezica isjeckanog persina ili Ropra

Sojine ljuskice namocite ili prokuhajte u slanoj vodi.
Krumpir ogulite, operite i naribajte na ribez. Dodajte
sve ostalo i dobro izmijeSajte. Dobivenu smjesu raspodi-
jelite po listovima, poprskajte uljem. Savijte i poslozite u
pouljeni lim. Zatim pecite na 220 °C. Kad kora porume-
ni izvadite savijacu, pokrijte ¢istom krpom. Pustite da
odstoji desetak minuta. Posluzite toplo.

Savijaca od sojinih ljuskica i sira

0,5 Rg tijesta za savijacu
200 g sojinih ljuskica
250 g svjezeg sira

1-2 Zlice vrhnja
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0,5 salice ulja
sol

Sojine ljuskice namodcite ili prokuhajte u slanoj vodi.
Vodu ocijedite i dodajte sve ostale sastojke. Dobro izmi-
jesajte, rasporedite po listovima i poprskajte uljem. Sa-
vijte, poslozite u lim i pecite na 220 °C dok ne dobije
zlatnosmedu boju. Posluzite toplo.

SavijaCa od sojinih ljuskica i rize

0,5 kg tijesta za savijacu
150 g sojinih ljuskica
150 g kRuhane rize

150 g sira

1 casa vrhnja

0,5 salice ulja

sol

crvena paprika

vezica kopra

Sojine ljuskice namocite ili prokuhajte u slanoj vodi.
Dodajte sve ostale sastojke i dobro izmijeSajte. Dobivenu
smjesu raspodijelite po listovima. Poprskajte uljem, sa-
vijte, poslozite u lim i pecite na 220 °C dok ne dobije
zlatnosmedu boju. Izvadite, pokrijte krpom da malo od-
stoji te posluzite.
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Savija¢a od sojinih ljuskica sa
Spinatom

0,5 kg tijesta za savijace

200 g sojinih ljuskica

200 g ociscenog i opranog Spinata
100 g kravljeg sira

1 casa vrhnja

sol

0,5 salice ulja

Ljuskice namocite ili prokuhajte u slanoj vodi. Spinat
ocistite, operite i sitno iscjeckajte. Ljuskice ocijedite. Do-
dajte sve ostalo i dobro izmijesajte. Dobivenu smjesu ras-
poredite po listovima i poprskajte uljem. Savijte i poslo-
Zite u pouljeni lim. Pecite na 220 °C dok ne porumeni.
Posluzite toplo.

Savija¢a od sojinih ljuskica s
kupusom

0,5 kg tijesta za savijace
200 g sojinih ljuskica
100 g sira

300 g slatkog kRupusa

1 vrhnje

0,5 salice ulja

sol

kim

zlicica rajcice iz tube
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Sojine ljuskice namocite ili prokuhajte u slanoj vodi.
Kupus ocistite i sitno narezite. Posolite i pirjajte na ulju.
Kad je napola gotov dodajte rajc¢icu, kim i ljuskice. Za-
tim pustite da se malo ohladi. Dodajte sir i vrhnje, sve
dobro izmijesajte i raspodijelite po listovima. Poprskajte
uljem, savijte i slozite u namazani lim. Pecite na 220 °C.
Kad porumeni izvadite i pustite da odstoji 5—10 minuta.
Posluzite toplo.

SavijaCa od fasir smjese

500 g kora za pitu
500 g krumpira
80 g fasir smjese
sol

ulje

Krumpir ogulite, narezite na kockice, dodajte faSir
smjesu, posolite po Zelji i pustite da odstoji 5—10 minu-
ta. Zatim pospite po listovima kore za pitu. Savijte, ob-
likujte, pouljite i pecite na 200—250 °C, 15—20 minuta.

Zapeceni zganci sa sojinim grisom

100 g kRukuruznog grisa

50 g sojinog grisa

7 dl vode

maslinovo ulje

parmezan

umak od rajcice ili salata od rajcice
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U kipucu vodu postupno sipajte kukuruzni a zatim
sojin gris. Kuhajte 2—3 minute prema uputi na omotu.
Dodajte 2 zlice ulja i neprekidno mijeSajte dok se ne
rastopi. Zatim masu istresite na stol, razvaljajte na deblji-
nu oko 1,5 cm. Ostavite da se ohladi, izreZzite Zeljeni
oblik i slozite u pouljeni lim. Premazite s preostalim
uljem, pospite parmezanom i zapecite u pecnici. Poslu-
zite s umakom ili nekom salatom

Zganci sa sojinim grisom

100 g kukuruznog grisa
50 g sojinog grisa

7 dl vode

sol

maslinovo ulje

U kipucu vodu postupno sipajte kukuruzni, a zatim
sojin gris. Kuhajte 2—3 minute prema uputi na omotu.
Dodajte ulje i neprekidno mijesajte sve dok se ne rasto-
pi. Posluzite s mlijekom, nekim umakom ili povrcem.
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Juha od zobenih pahuljica

80 g zobenih pahuljica
maslinovo ulje

50 g sojinih ljuskica

2,5 dl vode

vezica zelenja

2—3 Zlice kiselog vrhnja

1 Zlica persinovog lisca

0,5 zZlice nasjeckanog Ropra

Zobene pahuljice prepecite kratko u tavici bez masno-
¢e da dobiju zlatnorumenu boju. Odvojeno kuhajte zele-
nje. Dodajte zobene pahuljice. Sojine ljuskice kuhajte 5—
10 minuta. Kad je juha gotova dodajte vrhnje, persino-
vog liSca i kopar. Posluzite.

Juha od sojinih ljuskica

70 g sojinih ljuskica

2 dl svjezeg Riselog vrhnja
1 vezica raznog zelenja

1 Zlica sojinog brasna

1 zZlicica kima

2 Zlice limunovog soka
sol

U litru posoljene vode dodajte kim i oc¢isceno, oprano
i nasjeckano zelenje. Pred kraj kuhanja dodajte sojine
ljuskice. Kuhajte 5 minuta. Dodajte kiselo vrhnje i limu-
nov sok. Posluzite.
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Juha od rize sa sojinim ljuskicama

0,5 salice rize

2 zelene paprike

2 rajcice

1 korijen persina
vezica persinovog lisca
50 g sojinih ljuskica
sol

ulje

vezica celera

Rizu skuhajte posebno u slanoj vodi. Povrce ocistite,
operite i narezite te pirjajte na laganoj vatri. Kad omeksa
dodajte sojine ljuskice i ostale zacCine. Spojite s rizom.
Kuhajte 5 minuta. Posluzite toplo.

Proljetna juha sa sojinim
ljuskicama

1 manja glavica cvjetace
1 manja tikvica

1 mrkva

1 zelena paprika

1 rajcica

0,5 korijena celera

30 g sojinih ljuskica
vezica persina

malo ulja

Operite, ocistite i nasjeckajte povrce. Cvjetacu rasta-
vite na male cvjetice. Mrkvu sitno naribajte i proprzite
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na malo ulja. U meduvremenu stavite povrce u vrucu
posoljenu vodu i kuhajte. Kad omeksa, dodajte mrkvu i
sojine ljuskice. Kuhajte jo§ desetak minuta, dodajte sitno
nasjeckan perSin i posluzite.

Ljetna juha sa sojinim ljuskicama

3 rajcice

2 Rrastavca

1 Zlica sitno nasjeckanog persinovog lisca
1 casa jogurta

sok od manjeg limuna

1 casa vrhnja

30 g sojinih ljuskica

sol

Rajcicu prelijte viucom vodom. Ogulite je i sitno nare-
zite. Operite i ocistite krastavce i narezite ih. Ljuskice
prokuhajte u slanoj vodi. Spojite sve sastojke. Ohladite u
hladnjaku. Posluzite.

Minestra sa sojinim ljuskicama

2 manje mrkve

150 g mladih tikRvica

100 g Rrumpira

100 g kelja

100 g svjezeg graska u zrnu
100 g sojinih ljuskica

100 g sitne tjestenine
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sol

sitno nasjeckani persinov list
na vrh nozZa bosiljka

na vrh noZa origana

30 g ribanog parmezana
ulje

Operite, ocistite i isjeckajte na kockice sve povrce
osim krumpira i kelja. Pirjajte na ulju. Krumpir i kelj
kuhajte zajedno, propasirajte i izmijeSajte. Kad varivo
provrije dodajte sitnu tjesteninu, ljuskice i zacine. Kuhaj-
te jo$ desetak minuta, pospite parmezanom i posluzite.

Varivo od krastavaca

500 g zrelijih krastavaca
1 kg kRrumpira

80 g sojinih ljuskica

ulje

1 Zlica brasna

kiselo vrhnje

sol

na vrh nozZa mazurana
vezica persinovog lisca
vezica Ropra

Krastavce i krumpire operite i ocistite. Izrezite na koc-
kice. Pirjajte na ulju. Pred kraj dodajte vode i sojine ljus-
kice. Kuhajte 10 minuta. Prije posluzivanja dodajte zaci-
ne i kiselo vrhnje.
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Yarivo od mijeSanog povréa — 1

2 do 3 krumpira

1 tikvica

1 paprika

2 do 3 rajcice srednje velicine
60 g sojinih ljuskica

vezica persina

1 salica graska u zrnu

1 Salica sitno narezanih mladih mahuna
ulje

sol

crvena mljevena paprika

2 Zlice brasna od heljde

Operite, ocistite i narezite sve povrcCe. Pirjajte ga na
ulju na laganoj vatri dok ne omekSa. Dodajte rajcice,
ljuskice, umutite 2 zlice brasna s malo vode. Sipajte uz
postupno mijeSanje. Zatim dodajte mljevenu papriku i
sjeckani persin. Posluzite toplo.

Yarivo od mijeSanog povréa — 2

3 mrkve

1 korijen persina
2—3 krumpira

1 korijen pastinaka
1 korijen celera

100 g sojinih ljuskica
1 zZlicica kima

1 casa Riselog vrhnja
vezica kRopra
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sol
ulje

Operite, ocistite i narezite sve povrce. Pirjajte na ulju
dok ne omeksa. Dodajte vruce vode, sojine ljuskice, kim
i zacin po Zzelji, te kuhajte jos 10 minuta. Na kraju dodaj-
te sitno nasjeckani kopar i vrhnje. Posluzite.

Yarivo od hladnog graha

200 g mladog graha

150 g mrkve

2 rajcice

150 g Rrumpira

00 g sojinih ljuskica

malo ulja

sol

1 zlica brasna

vezica persina

na vrh noza crvene paprike
2 Zlice delikatesnog francuskog kRvasca

Operite i ocistite povrce. Mrkvu naribajte. Krumpir
narezite na kockice. Pirjajte mrkvu na ulju. Dodajte sve
ostalo povrce. Prelijte vrucom vodom i kuhajte. Pred
kraj dodajte sojine ljuskice. Umutite 1 zlicu brasna s
malo vode. Dodajte varivu uz neprekidno mijesanje. Do-
dajte i ostale zacine. Kuhajte jo§ 5 minuta. Posluzite.
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Yarivo od graska sa sojinim
ljuskicama

500 g mladog graska

100 g sojinih ljuskica

1-2 ribane mrkve

1 srednje velika rajcica

ulje

sol

vezica kRopra

2 Zlice delikatesnog francuskog kRvasca

Mrkvu ocistite, operite i naribajte. Pirjajte je na malo
ulja. Kad omeksa, dodajte graSak i pirjajte. Ako je po-
trebno dolijte malo vode. Kad grasak omeks$a, dodajte
sitno narezanu rajcicu i sojine ljuskice. Pustite da se ku-
ha na laganoj vatri desetak minuta i dodajte sitno nasjec-
kan kopar. Posluzite.

Yarivo od mahuna sa sojinim
ljuskicama

300 g mahuna

2 srednje velike rajcice
1/4 celerovog Rorijena
1 mrkva

1 zelena paprika

60 g sojinih ljuskica

1 korijen i list persina
malo ulja

sol

vezica Ropra
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Operite i narezite mrkvu, celer, korijen persina i pa-
priku. Pirjajte povrce na malo ulja. U meduvremenu ocis-
tite, operite i sitno narezite mahune. Dodajte ih povrcu
koje se pirja, posolite i prelijte vrucom vodom. Kad su
mahune mekane, dodajte sitno narezanu rajcicu, sojine
ljuskice i ostavite da se sve to zajedno kuha na laganoj
vatri jos desetak minuta. Nasjeckajte kopar i ostavite na
vatri jos 1 do 2 minute. Po volji prigodom sluzenja do-
dajte kiselo mlijeko.

VYarivo od prokulice sa sojinim
ljuskicama

500 g prokulice

150 g sojinih ljuskica

100 g mrkve

2 dl vrhnja

Zlica ulja

2 zlice sitno nasjeckRanog celerovog lista
1 Zlica sitno nasjeckanog persinovog lista
sol

Ocistite i operite sve povrce. Prokulicu izrezite na
pola, a ostalo povrce na kockice. Pirjajte sve skupa na
ulju 10 minuta. Prelijte virucom vodom i kuhajte dok ne
omeksa. Dodajte ljuskice i sjeckani persin i celer. Kuhaj-
te 5 minuta. Prelijte vrhnjem i posluzite.
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Yarivo od soje

0,5 Salice soje u zrnu

1 naribana mrRva srednje velicine

1 lovorov list

2 veca krumpira

1 Salica nasjeckanog celera

1 Salica nasjeckane zelene paprike

1 vezica persina

2 Zlice delikatesnog francuskog Rvasca
sol

umak od rajcice (po ukusu)

Namociti soju preko noci u slanoj vodi, zatim je ocije-
diti i isplahnuti. Nalijte ponovno vodu i posolite. Kuhajte
dok ne omeksa. Dodajte krumpir nasjeckan na kockice
i sve ostale sastojke i kuhajte 15—20 minuta, te na kraju
dodajte persin, umak od rajc¢ice i lovorov list.

Yarivo od soje s leCom

200 g soje

250 g lece

1 glavica mlade kRorabe
1 zelena paprika

2 vece mrkve

0,5 korijena celera

1 vezica celerovog lista
1 rajcica

sol

malo ulja
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Soju namociti preko noci. Ujutro izliti vodu, isplahnu-
ti soju i ocijediti. Nalijte ponovno vodu, posolite i kuhaj-
te. Kad je soja napola kuhana, dodajte lecu i kuhajte 15—
20 minuta. Zatim dodajte ostalo povrce i kuhajte dok
povrce ne omeksa. Posluzite toplo.

Varivo od koprive

700 g koprive

150 g rize

60 g sojinih ljuskica

ulje

100—150 g tofua u kockicama
persin

sol

2 Zlice mljevenih badema

Na ulju pirjajte rizu dok ne postane staklasta. U me-
duvremenu ocistite koprivu, operite i sitno nasjeckajte.
Dodajte rizu i zalijte vodom. Pirjajte na srednje jakoj va-
tri. Kad je napola gotovo, dodajte sojine ljuskice. Gotovo
jelo posipajte fino mljevenim (prethodno oguljenim) ba-
demima i nasjeckanim perSinom.

Soja kuhana v ekspres loncu

2 salice soje u zrnu
sol
malo ulja
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Soju namocite preko noci s dovoljno vode. Prije nego
se soja stavi u lonac, ocijedite vodu u kojoj se namakala,
jos jednom isplahnite i nalijte Cistu vodu i malo ulja da
ljuskice ne zacepe ventil na poklopcu. Kad uzavre, sni-
zite temperaturu i kuhajte jedan sat. Ovako kuhana soja
moze se Koristiti za razne namaze i druge vrste jela u
navedenim receptima.

VYarivo od prokulice

400 g prokulice

300 g sitnog mladog krumpira

3 izrezane mrRve na Rolutice

sol

umak od rajcice

100 g tofua izrezanog na kRockice
sitno nasjeckani list celera

Mrkvu pirjajte na ulju 5 minuta. Dodajte prokulicu,
krumpirice i vodu te kuhajte dok povrce ne omeksa.
Zatim dodajte tofu, umak od rajcice i kuhajte jos 5 mi-
nuta.
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MISLI O ZDRAVLJU ...

Sacuvati svoje zdravlje pomocéu vrlo velike dijete, to je
najdosadnija bolest.
Jean Coupe

LijeCnici neprestano rade da saCuvaju naSe zdravlje, a
kuhari da ga upropaste; ali su ovi posljednji sigurniji u
uspjeh.

Denis Diderot

Zdrav duh u zdravom tijelu.
Decim Junije Juvenal

Psihologija pocCinje tamo gdje zdravlje prestaje.
Janko Polic Kamov

Covjek provodi prvu polovicu svojega Zivota da pokvari
svoje zdravlje, a drugu polovicu da se izlijecCi.
Joseph Léonard

Osjetaj zdravlja postize se samo boles¢éu.
Georg Christoph Lichtenberg

Budimo slobodni i bit ¢emo zdravi.
Antun Gustav Matos

Zdravlje nadmasuje sva izvanjska dobra tako znatno da je

zdrav prosjak doista sretniji od bolesna kralja.
Arthur Schopenhauer
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Smjesa za gulas od soje i pSenice

200 g kuhane soje
200 g kRuhane psenice
200 g oraha

200 g brasna

Kuhano zrnje soje i pSenice sameljite i pomijeSajte s
mljevenim orasima i brasnom. Od smjese napravite viSe
kuglica i stavite u hladnjak da odstoje barem jedan sat.
Kuglice naribajte u lim ili sameljite na stroj za mljevenje
mesa. Rasporedite smjesu tanko i ravnomjerno i pecite u
pecnici oko 45 minuta na temperaturi oko 140 °C. Smje-
sa se treba prosusiti i dobiti zlatnosmedu boju. Izrezite
na male kockice i ¢uvajte u limenoj kutiji ili papirnatoj
vrecici do dvadesetak dana. Smjesa moze posluziti kao
zamjena za meso za gula$, sarmu ili punjene paprike.

Paprikas od sojinih komadica

1 glavica luka

80—100 g sojinih Romadica

600 g krumpira

sol

2 zlice delikatesnog francuskog Rvasca
korijen ili list celera

umak od rajcice

ulje

Luk isjeckajte i propirjajte na ulju. Komadice proku-

hajte 5 minuta u slanoj vodi i ocijedite. Pirjajte zajedno
s lukom. Krumpir ogulite i izrezite na kriSke. Dodajte na
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luk i sve skupa pirjajte uz dodavanje vode, dok krumpir
nije napola gotov. Dodajte naribani celer i na kraju sol,
delikatesni kvasac i umak po zelji.

Gulas od sojinih komadica

1-2 glavice luka

100 g sojinih Romadica
umak od rajcice

sol

vezica celera

ulje

Cesnjak

Luk ocistite i propirjajte na ulju. Komadice soje namo-
¢ite ili prokuhajte u slanoj vodi, a zatim vodu ocijedite.
Stavite soju na pirjani luk i nekoliko minuta zajedno
propirjajte, zatim dodajte malo vode i pirjajte 5—10
minuta. Dodajte umak od rajcice, celer, ¢esnjak ili neki
omiljeni zacin (lovor, mazuran, origano, bosiljak). Ovaj
preljev mozete posluziti uz pire, rizu i razne tjestenine.
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Pizza od sojinih ljuskica

TIJESTO PRELJEV
300 g brasna 80—100 g sojinih
1 kvasac ljuskica
malo soli 1 glavica luka
voda sir
malo ulja origano

masline

umak od rajcice

Brasno, kvasac, sol i ulje zajedno izmijeSajte s malo
vode, koliko je potrebno da se umijesi glatko tijesto.
Pustite da odstoji 15 minuta.

Sojine ljuskice prokuhajte u slanoj vodi. Luk propir-
jajte, dodajte ljuskice i umak od rajcice. Prema okusu
dodati sol. Razvaljajte tijesto u lim, dodajte navedeni
preljev i masline, origano i naribani sir. Zatim pecite na
250 °C, 15—20 minuta.

Pohani komadiéi soje

Komadice soje namocite ili prokuhajte u slanoj vodi.
Zatim ocijedite. Napravite smjesu od jaja za pohanje,
dodajte malo biljne soli, celera u prahu, slatke crvene
paprike ili drugog omiljenog zacina i uobicajeno pohajte.
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Okruglice od soje

2 salice kuhane i samljevene soje

1 Salica zobenih pahuljica ili Rrusnih mrvica
1 Salica naribane sirove mrkve

1 vezica persina

1 glavica luka

Cesnjak

1 Salica Ruhane rize

sol

Jaje po Zelji

Luk, ceSnjak i persin usitnite i sve navedene sastojke
dobro promijesajte. Oblikujte okruglice i pecite na ulju
ili ih uobicajenim postupkom panirajte i ispohajte.

Sarma od sojinih ljuskica

2 zlice rize

2 Zlice heljde

2 zlice sojinih ljuskica

2 zlice samljevenog suncokreta
2 Zlice samljevenih oraha

2 zlice psenicnih Rlica

3 Zlice sojinog brasna

1 zlica kima

1 glavica kRupusa

sol

2 Zlice delikatesnog francuskog kRvasca
1 veca glavica luka

2 cesnja cesnjaka

ulje
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Luk sitno nasjeckajte. PomijeSajte sve navedene sastoj-
ke. Posolite po ukusu, dodajte omiljene zacine, uvijte u
listove kupusa i kuhajte.

Zapecena soja ili musaka

300 g kuhane soje u zrnu

2,5 dl umaka od rajcica

1 glavica luka

200 g kukuruza (kRonzerviranog)

400 g sjeckane rajcice

50 g parmezana

sol ili zlica delikatesnog francuskog kvasca

Luk propirjajte i zatim dodajte sve sastojke. IzmijeSaj-
te i stavite u vatrostalnu posudu. Prelijte umakom te po-
spite parmezanom i pecite u pecnici 30—45 minuta na
180 °C.

RiZzoto od sojinih komadic¢a

1 glavica luka

80 g sojinih komadica
200 g rize

ulje

sol

voda

umak od rajcice
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Luk sitno nasjeckajte i pirjajte na ulju nekoliko minu-
ta. Sojine komadice prokuhajte s malo soli, ocijedite vodu
i stavite na propirjani luk. Jos malo pirjajte, dodajte rizu
i postupno dodajite vodu (oko 7 dI). Kad je riza napola
skuhana, po Zelji dodajte umak od rajc¢ice i kuhajte dok
se riza potpuno ne skuha. Po ukusu posolite, dodajte
lovorov list, celer, persin, ¢eSnjak ili drugi omiljeni za-
¢in.

RiZoto s grahom i tofuom

400 g sitnog bijelog graha
150 g rize

150 g tofua u kockicama
persinov list

sol

ulje

mazuran

veca zelena paprika

Namocite grah i sutradan ga skuhajte s mazuranom u
posoljenoj vodi. U meduvremenu proprzite nasjeckanu
zelenu papriku. Odvojeno skuhajte rizu. Procijedite je.
Dodajte ocijeden grah, przenu papriku, tofu i jo§ 5—-10
minuta sve zajedno pirjajte. Pred kraj dodajte nasjeckano
persinovo liscCe.
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Grah s tofuom

200 g graha

150 g tofua u Rockicama

2 Zlice maslinova ulja

1 zZlicica soli

2 Zlicice soka od limuna

1/4 salice nasjeckanog celerovog lista
1 Zlica nasjeckanog persina

1,2 zZlicica origana

1/2 zZlicica ruzmarina

Namocite grah dan ranije. Ocijedite i kuhajte oko 2
sata u slanoj vodi. Posljednjih 20 minuta dodajte tofu.
Ocijedite. U meduvremenu pomijesajte sve ostale sastoj-
ke. Prelijte preko graha i dobro promijesajte. Posluzite
toplo.

Grasak s mladim krumpirom

400 g graska u zrnu
200 g mladog kRrumpira
150 g tofua u Rockicama
2 manje mrkve

ulje po zelji

persinov list ili Ropar

sol

Pirjajte posoljeni grasak s nasjeckanom mrkvom i to-
fuom na ulju i malo vode. Mladi krumpir odvojeno sku-
hajte i dodajte grasku. Zalijte sa 1 dl vode, pospite na-
sjeckanim persSinom ili koprom i kuhajte jos 5 do 10
minuta.
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Grasak s kukuruzom

250 g kuhanog kukuruznog zrna

250 kRuhanog graska

80 g sojinih ljuskica

1 zlicica mazurana

2 zlice nasjeckanog persina

malo ulja

sol

1/4 salice vode u kojoj se kuhao grasak

Pomijesajte ocijeden kukuruz i 1/4 $alice vode u kojoj
se kuhao grasak. Dodajte ostale sastojke i kad zavrije
pustite da kuha sve zajedno jo$ 10—15 minuta.

Grasak sa sirom

150 g sira (skuta)

300 g rajcice

700 g graska

150 g tofua u Rockicama

ulje

1 zZlicica mljevenog korijandera
0,5 Zlicice slatke crvene paprike
0,5 zZlicice soli

1 salica sirutke

Od dobro ocijedenog sira (3 do 4 sata) napravite male
loptice. Uvaljajte ih u kukuruzno brasno i przite na ulju
dok ne postanu zlatnozute. Odvojite ih. U tavici ugrijte
ulje i dodajte zacine osim soli. Nakon jedne minute do-
dajte nasjeckanu rajcicu. Kad rajcica omeksa dodajte gra-
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Sak i sirutku. Posolite. Kuhajte na laganoj vatri dok gra-
sak ne omeksa. Tada dodajte przene loptice od sira, tofu
i pustite da kuha jo$ oko 15 minuta.

Grasak sa sojinim ljuskicama

300 g ociscenog graska
60 g sojinih ljuskica

6 paprika

60 g rize

3 zlice ulja

persinovo lisce

sol

Namocite paprike u kipucu vodu da malo omeksaju.
Potom ih prerezite po duzini i ocistite od sjemenja. Rizu
proprzite na ulju. Dodajte u rizu grasak, nasjeckano per-
sinovo lis¢e, malo vode i sojine ljuskice te zajedno pir-
jajte. Posolite. Kad je gotovo, odozgo stavite paprike,
prelijte s malo ulja i pecite 15 minuta u umjereno za-
grijanoj pecnici.

Jelo od celera i sojinih ljuskica

1,5 salica fino narezane stabljike celerovog lista
40 g sojinih ljuskica

1 mala glavica sitno naribanog Rupusa

1/3 salice vode

zlicica maslinovog ulja

1 salica limunovog soka
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sol
1 zZlica kima
1 salica jogurta ili kiselog mlijeka

Stavite u lonac celer, kupus i vodu. Kuhajte. Kad za-
vrije kuhajte jo$ desetak minuta. Povremeno promije-
Sajte. Dodajte sol, sojine ljuskice i kim. Kad kupus ome-
kani, dodajte jogurt, maslinovo ulje i limunov sok te
posluzite.

Rizi-bizi

350 g mladog graska u zrnu
150 g rize

150 g tofua u Rockicama
persinovo lisce

sol

ulje po potrebi

Ocisceni grasak operite i kuhajte u 0,5 litre slane vo-
de. Zatim ga ocijedite. Rizu isto tako skuhajte u slanoj
vodi. Kad je skoro mekana, ocijedite je. U drugoj posudi
zagrijte ulje i dodajte graSak, rizu, tofu i nasjeckano
persinovo lisce. Pirjajte desetak minuta, dok rizi-bizi nije
gotov. Rizi-bizi slozite u obliku prstena ili kupa. Mozete
ga posuti suncokretovim sjemenkama.
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Kuhana leca

2 salice prethodno namocene lece
150 g tofua u Rockicama

sol

persinovo lisce

lovorov list

vezica zelenila

Isperite lecu, stavite je u hladnu vodu, dodajte vezicu
zelenila i kuhajte. Kada je leca napola kuhana dodajte sol
i lovorov list. Pri kraju dodajte tofu. Kad je leca dokraja
skuhana dodajte perSinovo lisce, kuhajte jo§ 1—-2 minute,
a zatim posluzite. (Ako je leca rijetka, mozete dodati 1—
2 Zlice zobenih pahuljica.)

Gusta kasa od lece i jeCma

1 salica lece

0,5 salice jecma u zrnu
1/4 salice sojinih ljuskica
3 Zlice nasjeckanog persina
1/4 Zlice ruzmarina

sol

veca naribana mrkva
persinov korijen

Ocistite lecu i jecam. Operite. Prelijte viucom vodom
i kuhajte. Kad je smjesa na pola skuhana, naribajte mr-
kvu i persinov korijen. Dodajte sojine ljuskice. Kuhajte
10—15 minuta. Na kraju dodajte sitno nasjeckano persi-
novo lis¢e i ruzmarin.
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Pire od koprive i sojinih ljuskica

1 kg koprive

3 Zlice brasna

300 ml mlijeka

40 g sojinih ljuskica

sol

na vrhu noza Rorijandra u prahu

Ocistite, operite i skuhajte mladu koprivu u malo sla-
ne vode. Ocijedite je i propasirajte. Napravite svijetli za-
przak i zalijte ga mlijekom i vodom u kojoj se kuhala
kopriva. Dodajte zaprzak koprivi, izmijeSajte, dodajte ljus-
kice i korijandar i pirjajte na laganoj vatri 10—15 minuta.

Mahune sa sojinim ljuskicama

700 g mahuna

2—3 rajcice

ulje

60 g sojinih ljuskica
kopar

2 mrkve

kiselo vrhnje (po Zelji)
sol

Ocistite mahune i izrezite ih napola. Naribajte mrkvu
grublje i pirjajte zajedno s mahunama na ulju. Posolite.
Po potrebi dolijevajte vodu. Kad je napola gotovo dodajte
narezane rajCice i ljuskice od soje. Pirjajte jo§ malo i
dodajte sitno nasjeckani kopar. Kad su mahune gotove,
posluzite. Po volji dodajte kiselo vrhnje.
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Mahune s kikirikijem

1 kg mahuna

60 g sojinih ljuskica
ulje

limunov sok

sol

korijander

przeni Rikiriki

Skuhajte mahune u malo slane vode. Zadnjih 10 mi-
nuta dodajte sojine ljuskice. Ocijedite. U isti lonac dodaj-
te ulje i zacCine. Zakiselite limunovim sokom i promije-
Sajte. Dodajte kikiriki i pirjajte oko 5 minuta.

Mrkva v besamel umaku

1 kg mrkve

sol

60 g sojinih ljuskica

1 Salica besamel umaka
1 vezica persina
parmezan za posipanje

Narezite mrkvu na kolutice i skuhajte je u malo slane
vode. Posljednjih 10 minuta dodajte ljuskice od soje. Pro-
cijedite. Dodajte sjeckano persinovo liSCe i promijesajte.
Ulijte masu u namasceni lim, prelijte beSamelom, posi-
pajte parmezanom i zapecite u pecnici.
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Jelo od mrkve

1 kg mrkve

ulje

50 g sojinih ljuskica
sol

bosiljak

2 Rrumpira

Ocistite i operite mrkvu i krumpir. Sitno naribajte i
kuhajte 10—15 minuta. Dodajte ljuskice, zacine i kuhajte
jos 5 minuta. Posluzite. Ovo je izvrsna kaSa za djecu.

Kelj sa sojinim ljuskicama — 1

400 g kelja

100 g sojinih ljuskica

5 srednje velikih Rrumpira
besamel umak

ulje

50 g ribanog sira

Operite, ocistite i narezite kelj. Skuhajte ga u slanoj
vodi. Zadnjih 10 minuta dodajte sojine ljuskice. Ocije-
dite. Skuhajte krumpir u ljusci, ogulite ga i izreZite na
kolutice. U pouljeni lim prvo slozite red kelja, pa na
njega stavite red krumpira. Prelijte besamel umakom,
pospite ribanim sirom te sve zapecite u pecnici.
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Kelj sa sojinim ljuskicama — 2

1 glavica kelja

100 g sojinih ljuskica
persinovo lisce

sol

limunov sok
maslinovo ulje

Operite, ocistite i skuhajte glavicu kelja (cijelu ili nare-
zanu) u slanoj vodi. Zadnjih deset minuta dodajte ljuskice.
Procijedite. Prelijte maslinovim uljem, limunovim sokom
i nasjeckanim persSinovim liScem.

Kelj sa sojinim ljuskicama — 3

1 glavica Relja

ulje

sol

parmezan

80 g sojinih ljuskica

Operite, ocistite i narezite kelj. Propirjajte na ulju s
malo vode. Posolite. Zadnjih 10 minuta dodajte ljuskice
od soje. U namascenu i parmezanom posutu vatrostalnu
zdjelu stavite kelj. Kelj pospite parmezanom — izmedu i
na povrsini. Zapecite.
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Paprikas od krumpira s tofuom

750 g krumpira

150 g tofua u Rockicama
2 zelene paprike

ulja po zelji

2—3 vece rajcice

1 mrkva

1 persinov korijen

sol

Ogulite, operite i narezite krumpir na kriske. Paprike
narezite uzduz na tanje reznjeve. PomijeSajte krumpir i
paprike, mrkvu i perSinov korijen narezite na kolutice i
dodajte. Zalijte sve vodom, dodajte ulje, posolite i kuhaj-
te dok povrce ne omeksa. Tada dodajte sitno nasjeckane
oguljene rajcice i tofu te kuhajte nepoklopljeno jos pet-
naestak minuta. Na kraju pospite paprika$ persinovim
liscem.

Pirjani mladi krumpir sa sojinim
ljuskicama

1 kg mladog krumpira
80 g sojinih ljuskica
ulje

sir

sol

persin ili kopar
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Dobro operite mladi krumpir. Nemojte ga guliti. Pirjaj-
te ga u malo slane vode zajedno s nasjeckanim persino-
vim liS¢em. Sojine ljuskice dodajte zadnjih 10 minuta.
Kad je gotovo, ocijedite ga, stavite u posudu i pospite
ribanim parmezanom, nasjeckanim persinovim lisS¢em i
koprom. Posluzite s kiselim mlijekom (jogurtom), uma-
kom od rajcice, zelenom salatom i slicno.

Pirjani krumpir s tofuom

700 g Rrumpira

200 g tofua u kockicama

zlica delikatesnog francuskog kvasca
persin ili Ropar

sol

Skuhajte oguljeni krumpir u malo slane vode. Ocije-
dite ga, narezite na kriske, posolite, dodajte tofu i pirjaj-
te na umjerenoj vatri. Pri kraju dodajte sitno nasjeckano
persinovo lisce, kopar i delikatesni kvasac. Posluzite.

Krumpir iz peénice s tofuom

1 kg kRrumpira

200 g tofua u Rockicama

sol

2 Zlice delikatesnog francuskog kRvasca
1 zlicica bosiljka

po Zelji malo ribanog sira

67



Ogulite krumpir i narezite na Kkolutice. Stavite u
pouljenu posudu posipajuci izmedu krumpira tofu i
delikatesni kvasac. Zalijte vodom ili juhom u kojoj se
kuhalo povrce. Zapecite u pecnici.

Przeni krumpir s tofuom

800 g krumpira

300 g tofua u kockicama
ulje

sol

Ogulite, operite i narezite krumpir (na Stapice, ko-
lutice, kockice i slicno). Drzite ih u vodi do pred samo
przenje. ObriSite i przite ih zajedno s tofuom na vrucem
ulju dok ne postanu zlatnozuti. Posolite i posluzite.

Restani krumpir s tofuom

400 g krumpira

150 g tofua u Rockicama

crvena slatka paprika

malu ulja

1 zZlica nasjeckanog persinovog lisca

Skuhajte krumpir u ljusci. Ogulite ga i zdrobite. Za-
grijte ulje. Pirjajte na laganoj vatri tofu desetak minuta.
Dodajte krumpir i mijesajte. Dodajte sol i crvenu papri-
ku. Mijesajte 1-2 minute, dodajte nasjeckano persinovo
lisce. PromijeSajte. Posluzite.
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Zapecdceni pire s tofuom

700 g pire Rrumpira
200 g tofu Rkockica
1 casa vrhnja

2 jaja

sol

parmezan

Napravite pire krumpir. PomijeSajte vrhnje, jaja i to-
fu. Ulijte masu u pouljenu vatrostalnu posudu. Porav-
najte i pospite parmezanom i zapecite. Posluzite uz ze-
lenu salatu.

Paprikas sa sojinim ljuskicama

700 g paprika

250 g rajcica

200 g plavog patlidzana
100 g sojinih ljuskica
ulje

1 Zlica brasna

persin

sol

Operite, narezite na srednje velike komade papriku i
patlidzane. Pospite brasnom i pirjajte dok povrce nije
napola gotovo. Dodajte sojine ljuskice i sitno narezane
rajCice i pirjajte desetak minuta. Zalijte vodom, posolite
i kuhajte dok povrce nije potpuno gotovo, a umak gust.
Pospite sitno nasjeckanim persinom. PosluZzite toplo ili
hladno.

69



Paprike v vmaku od rajCice

1 kg paprika

ulje

persinovo lisce

sol

400 ml umaka od rajcice
80 g sojinih ljuskica
sitno sjeckani cesnjak

Isprzite na ulju duguljaste zelene paprike. Ocijedite
ulje, posipajte ih nasjeckanim perSinom i sluzite uz umak
od rajcice u kojem ste prethodno desetak minuta pirjali
sojine ljuskice i ¢eSnjak.

Paprike punjene sojom i rizom

5 do 7 srednje velikih zelenih paprika
1 salica rize

2 sitno naribane mrRve

150 g sojinih ljuskica

sol

ulje

umak od rajcica

5 do 7 kriski rajcica
persinovo lisce

1 jaje

1 glavica sitno sjeckanog luka
sitno sjeckani cesnjak

Ocistite i operite rizu. Dodajte mrkvu, luk, ¢eSnjak i
persinovo lisce. Propirjajte 5 minuta. Zatim dodajte jaje,
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sol, umak od raj¢ice. Dobro izmijeSajte te ovim nadje-
vom punite ociS¢ene paprike. Poslozite u vecu posudu.
Pokrijte ih kriSkama rajcice. Zalijte vodom i kuhajte u
pecnici pokrivene oko 1 sat (ako zelite vecu kolicinu
umaka, dodajte joS umaka od rajcice i prokuhajte). Po-
sluzite uz pire krumpir.

Paprike punjene sojom i krumpirom

5 do 7 zelenih paprika
250 g kRrumpira

200 g sojinih ljuskica
2 mrkuve

sol

ulje

umak od rajcice

5 do 7 kriski rajcica
persin ili kopar

Ogulite, operite i naribajte krumpir. Pirjajte na ulju
zajedno s mrkvom. Kad omeksa dodajte sol i nasjeckano
persinovo lisce. PromijeSajte i maknite s vatre. Dodajte
sojine ljuskice i dobro promijesajte. Ovim nadjevom na-
punite paprike srednje velicine. Zatvorite ih kriSkama
rajCice i poslazite u Siroku posudu. Zalijte vodom i do-
dajte umak od rajcice te kuhajte 45—60 minuta u zagri-
janoj pecnici. Po Zelji dodajte zaprzak od brasna i crvene
paprike te list lovora.

71



Puvel od krumpira i rize

400 g krumpira

3/4 salice rize

180 g sojinih ljuskica
sol

ulje

korijander

bosiljak

mazuran

timijan

Ogulite krumpir, operite ga i sitno narezite. Pomijesajte
ga s opranom rizom i sojinim ljuskicama, i stavite u po-
uljeni lim. Dodajte sve zacine, zalijte vodom i promijesaj-
te. Puvec pecite u vrucoj pecnici dok sva voda ne ispari
i ne stvori se zlatnosmeda korica. Ako je potrebno, tije-
kom kuhanja dolijte vode. Po Zelji mozete umjesto krum-
pira dodati mrkvu, grasak, kupus i zacine: ruzmarin, me-
tvicu i lovor.

Puved od sojinih ljuskica i patlidzana

200 g krumpira
150 g ljuskica
150 g tikvica
200 g rajcica
paprike babure
100 g mahuna
100 g patlidzana
100 g graska

2 mrRkve
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persin
sol
crvena paprika

Ocistite i operite sve povrce. NareZzite mrkvu, tikvice
i patlidzane na kockice, a paprike i mahune na reznjeve.
Rajcicu ogulite i narezite na krupne komade. Krumpir
ogulite i narezite na tanke kolutice. Dodajte sve ostalo i
stavite u pouljenu posudu. Zalijte vodom i zapecite u
pecnici. Posluzite.

Riza s patlidzanima i tofuom

200 g tofua u kockicama
250 g rize

3 patlidzana

rajcica

sol ili biljna sol

ulje

persinovo lisce

list lovora

Ogulite patlidzane i narezite na kockice. Propirajte na
ulju, dodajte na kriSke narezanu rajcicu, rizu i vodu. Po-
solite i pirjajte na laganoj vatri dok povrce ne omeksa i
dok se ne zgusne. Dodajte tofu. Nasjeckajte persin i lo-
vor. Kuhajte jos 5—10 minuta. Posluzite.
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Riza sa sirom i tofuom

2—3 Salice rize

250 g tofua u Rockicama
sol

ruzmarin

Safran u prahu

delikatesni francuski kvasac
ulje

Skuhajte rizu u slanoj vodi. Kad je skoro kuhana do-
dajte Safran razmucen u zlic¢ici mlake vode. Riza ce do-
biti Zutu boju i poseban okus. Kuhanu rizu dobro pro-
cijedite, pomijesajte s tofuom i izmijeSajte s ruzmarinom.
U namascenu posudu stavite sloj rize. Prekrijte delikates-
nim francuskim kvascem i zapecite.

Riza s tikvicama i sojinim ljuskicama

0,5 salice rize

50 g sojinih ljuskica

ulje

3 manje tikvice

sol

kopar

1 sitno isjeckani Rrumpir
persinovo lisce

Pirjajte na ulju neoguljene tikvice, narezane na Kkolu-
tice ili kocke. Dodajte rizu, krumpir, sol, vodu. Pirjajte
na laganoj vatri. Dodajte kopar i ljuskice te pirjajte ne-
koliko minuta. Pospite sitno nasjeckanim perSinovim
liS¢em i posluZzite.
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Sparoge sa sojinim ljuskicama

500 g sparoge

80 g sojinih ljuskica
ulje

mruvice

sol

Skuhajte Sparoge u malo slane vode. Zadnjih deset
minuta dodajte sojine ljuskice. Ocijedite. Proprzite mr-
vice 1-2 minute na ulju i time prelijte Sparoge. Posluzite
toplo.

Spinat s patlidZzanom i sojinim
ljuskicama

3 Salice pirea od spinata
60 g sojinih ljuskica

2 patlidzana

3—4 rajcice

sol

ulje

sitno nasjeckani cesnjak

Pirjajte na ulju patlidzane narezane na kockice. Pri
kraju dodajte rajcicu narezanu na kriske i sojine ljuskice.
Posolite i pirjajte zajedno dok povrce ne omeksa. Dodaj-
te pire od Spinata i ¢eSnjak, izmijeSajte i kuhajte zajedno
jos 1-2 minute, lagano mijeSajuci. Posluzite.
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Gusto jelo od tikvica i sojinog grisa

400 g tikvica

100 g Rrumpira

sol

list celera

2 Zzlice sojinog grisa
1 zZlica ulja

3 zlice vrhnja

Ocistite tikvice od sjemenja i narezite na kockice.
Krumpir naribajte, pomijeSajte s tikvicama i skuhajte u
slanoj vodi s celerovim listom. Kad je gotovo dodajte
gris, ulje i kuhajte jos 5 minuta. Dodajte kiselo vrhnje i
posluzite.

Tikvice s ljuskicama od soje

800 g tikvica

2 rajcice

2 paprike

ulje

50 g sojinih ljuskica
sol

kopar

Operite i narezite povrce. Przite na ulju paprike i tik-
vice. Kad su napola gotove dodajte sojine ljuskice, nare-
zane rajcice i zacine. Pirjajte dok nije gotovo. MozZete na
kraju dodati kiselo vrhnje. Posluzite.
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Tikvice v umaku od kiselog mlijeka

800 g tikvica
ulje
2 Zlice sojinog brasna

Ogulite tikvice. Narezite ih na kolutice debljine oko 1
cm, posolite, uvaljajte u brasno i przite na ulju.

UMAK

1 salica kiselog mlijeka

2 Zlice sitno mljevenih badema
1 zlica sitno nasjeckanog Ropra

U kiselo mlijeko umutite sve sastojke osim kopra. Do-
bro izmijeSajte i prelijte preko tikvica. Odozgo pospite
nasjeckanim koprom.

Kupus i sojine ljuskice v pecénici

srednje velika glavica Rupusa
70 g sojinih ljuskica

2 Salice Riselog vrhnja

sol

mruvice

Narezite kupus na krupnije kriske i smeksajte ga ku-
hanjem u slanoj vodi. Zadnjih 10 minuta dodajte sojine
ljuskice. Dobro ocijedite. U pouljeni lim ulijte smjesu,
prelijte vrthnjem i mrvicama i zapecite.
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Pirjani kupus s rajCicom i sojinim
ljuskicama

700 g bijelog kupusa
400 g rajcice

60 g sojinih ljuskica
zelene paprike

2 Zlice ulja

sol

vezica persinova lisca

Narezite kupus na krupnije kriske i smeksSajte ga ku-
hanjem u slanoj vodi. Odvojeno pirjajte narezane pap-
rike. Kad su napola gotove, dodajte im narezane rajcice
i sol. Kad je dobro ispirjano, pomijeSajte dvije smjese,
dodajte sojine ljuskice, narezite persinovo liSce i sve za-
jedno pirjajte 10—15 minuta.

Kupus s krumpirom i sojinim
ljuskicama

800 g kRupusa

200 g kRrumpira

200 g rajcice

70 g sojinih ljuskica
persinovo lisce

sol

slatka crvena paprika
parmezan za posipanje
ulje
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Tanko narezite kupus, ili ga naribajte na ribezu. Po-
solite, izmijeSajte i pirjajte u poklopljenoj posudi. Kad je
skoro gotov, dodajte mu sojine ljuskice i papriku. Kad je
potpuno gotov, stavite ga u pouljeni lim i prekrijte ko-
luticima tanko narezane rajcice. Kolutice rajcica pospite
s malo parmezana. Zapecite na umjereno jakoj vatri. U
meduvremenu skuhajte krumpir, ogulite i izrezite na Kris-
ke. Pospite krumpir sitno nasjeckanim persinovim liS¢em
i posluzite uz peceni kupus.

Pire od krumpira s kupusom i
sojinim ljuskicama

500 g Rrumpira

100 g sojinih ljuskica

1 srednje velika glavica Rupusa
0,5 zZlicice anisa

sol

ulje

sos od rajcice

Napravite pire krumpir. Kupus operite, ocistite, izre-
Zite i pirjajte na laganoj vatri. Pri kraju dodajte sojine
ljuskice, anis i sos od rajc¢ice. Dosolite po ukusu. Prelijte
pire i posluzite.
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Pohani patlidzani

1 veci patlidzZan

rijetRo tijesto za palacinke od sojinog brasna i
mlijeka

ribani sir

ulje

Narezite oguljene patlidzane na tanke kolutice. Izmi-
jesajte tijesto, sol i naribani sir. Zagrijte ulje. Umacite
kolutice u tijesto i spustajte ih u vruce ulje. Przite ih dok
ne porumene s obje strane. Posluzite.

Patlidzani sa sojinim ljuskicama

700 g rajcice

4 manja patlidZana
60 g sojinih ljuskica
ulje

sol

slatka crvena paprika

Rajcice narezite na kriSke i pirjajte na ulju dok se ne
pretvore u gustu kasu. U meduvremenu zagrijte ulje u
vecoj posudi i dodajte crvenu papriku. Zatim dodajte
patlidZzane narezane na tanke Stapice. MijeSajte dok pat-
lidzani ne omeksaju. Dodajte rajcicu i ljuskice. Pirjajte
jos 10 minuta uz povremeno mijeSanje. Posluzite.
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Patlidzani s tikvicama i tofuom

600 g patlidzana

250 g tikvica

250 g tofua u Rockicama
1-2 rajcice

sol

ulje

kopar

Operite patlidzane, ogulite ih i sitno narezite. Pirjajte
posoljene na ulju 5 minuta. Dodajte tikvice izrezane na
kockice. Pirjajte jo§ desetak minuta. Dodajte rajcice na-
rezane na tanje kriSke i pirjajte sljedecih 5—10 minuta.
Dodajte tofu i kopar i pirjajte jos nekoliko minuta. Poslu-
Zite.

Patlidzani s krumpirom i sojinim
ljuskicama

600 g rajcice

5 manjih patlidZzana
400 g krumpira

100 g sojinih ljuskica
ulje

sol

persin

dumbir

korijander

Na ulju pirjajte neoguljene patlidzane narezane na koc-
kice, sve dok ne omeksSaju. Rajcice narezite na cetvrtine
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i dodajte patlidzan. PromijeSajte. Dodajte sojine ljuskice.
Posolite i dodajte dumbir i korijander. Odvojeno napra-
vite pire krumpir. Kad je povrce mekano, dodajte pire
krumpir i zajedno izmijesajte.

PatlidZzan s rajCicom i sojinim
ljuskicama

800 g patlidzZana

3 rajcice

100 g sojinih ljuskica
sol

origano

bosiljak

persinovo lisce

ulje

Operite neoguljeni patlidZzan i narezite na kockice.
Pirjajte na ulju na laganoj vatri dok kockice ne omeksaju.
Tada dodajte ljuskice, rajcicu izrezanu na tanje kriSke i
zacine osim persina. Kad je povrce gotovo, pospite nasjec-
kanim perSinovim lis¢em i posluzite.

PatlidZzan s paprikama i tofuom

300 g patlidzana

300 g paprike

3 rajcice

250 g tofua u Rockicama
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sol

ulje

persin
korijander

Pirjajte patlidzane narezane na kockice zajedno s pa-
prikama. Kad povrce omeksa, dodajte rajcice, tofu i zaci-
ne i pirjajte dok sve nije gotovo. PosluZzite.

Zapeceni patlidzan sa sojinim
ljuskicama

500 g patlidzana

70 g sojinih ljuskica
ulje

2—3 rajcice

besamel umak
kiselo vrhnje
persinovo lisce

sol

Operite oguljene patlidzane i nasjeckajte na kockice.
Pirjajte ih poklopljene na ulju dok ne omeksSaju. Zadnjih
desetak minuta dodajte sojine ljuskice. Przene patlidza-
ne slozite u malo pouljen lim, pospite mjeSavinom ogu-
ljenih sitno narezanih rajc¢ica i nasjeckanog persinovog
liS¢a. Stavite u zagrijanu pecnicu i pecite oko 10 minuta.
Izvadite iz pecnice i prelijte mjeSavinom beSamel uma-
ka, kiselog vrhnja, parmezana i perSinovog lis¢a. Ponov-
no pecite oko 10 minuta.
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Musaka od sojinih ljuskica

1 kg krumpira

100 g sojinih ljuskica

1-2 glavice luka

2 jaja

1 vrhnje

1 mala Zlica crvene paprike

sol

2 zlice delikatesnog francuskog Rvasca
ulje

Luk nasjeckajte i propirjajte na ulju. Sojine ljuskice
ocijedite, dodajte sol, delikatesni kvasac, papriku i sve
pirjajte deset minuta. Krumpir ogulite i narezite na plos-
ke, posolite i dodajte malo ulja. Pola kolicine poslozite u
vatrostalnu posudu ili pliticu. U sredinu staviti sojine
ljuskice i poslozite preostalu kolicinu krumpira. Pecite
oko 40 minuta na 200 °C. Na kraju prelijte umucenim
jajima i vrhnjem te zapecite.

Jelo od prosa s tofuom

150 g kuhanog prosa
100 g sampinjona

100 g kockica tofua

1 glavica crvenog luka
sol

bosiljak

persinovo lisce
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Luk ocistite, usitnite i pirjajte na ulju 5 minuta. Dodaj-
te Sampinjone i sve skupa pirjajte dok Sampinjoni ne
omeksaju. Dodajte kuhano proso i tofu te kuhajte jos 5
minuta. Pospite kosanim perSinovim lisScem i posluzite.

Musaka od kiselog kupusa

500 g kiselog Rupusa
150 g sojinih ljuskica
100 g skuhane rize

1 glavica luka

sitno isjeckan cesnjak
parmezan

sol

zlica dimljene soli

Luk propirjajte na ulju, dodajte kupus, rizu, ljuskice i
cesSnjak. Sve zajedno pirjajte 15-ak minuta, stavite u va-
trostalnu posudu, pospite parmezanom i zapecite. Da ne
bi bilo suho, moze se preliti bujonom od povrca

Musaka od cyvjetace

1 glavica cvjetace

150 g sojinih ljuskica
50 g zobenih pahuljica
1 glavica luka

1 jaje

1 casa vrhnja

sol
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persinovo lisce
ulje

Razdvojite cvjetacu na cvjetove i skuhajte u slanoj vo-
di — pazite da ne prekuha. Luk pirjajte na ulju. Sojine
ljuskice propecite na suho, zobene pahuljice namocite u
vodi i zatim spojite luk, sojine ljuskice, zobene pahuljice
i sitno nasjeckano persinovo liS¢e i malo propirjajte. Na-
mazite vatrostalnu posudu margarinom, pospite krusnim
mrvicama i poslozite cvjetacu tako da repovi budu
okrenuti prema sredini. U taj srediS$nji dio staviti nadjev,
slozite ponovno cvjetacu tako da sva povrsina bude pre-
krivena njome. Umucenim jajetom i vrhnjem prelijte mu-
saku i zapecite.

Puvel sa sojinim ljuskicama

200 g rajcice narezane na Rriske
150 g paprike narezane na reznjeve
100 g sitno narezanog luka
80 g ljuskica od soje
1/4 zlicice origana
1/4 zlicice bosiljka
sitno isjeckani cCesnjak
sol
Luk pirjajte na ulju 5 minuta, dodajte papriku, rajcice
i pirjajte uz povremeno mijeSanje dok povrce ne omek-

$a. Dodajte sojine ljuskice, cesnjak, origano, bosiljak i
posluzite.
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RajCica punjena izdancima od soje

4—5 tvrdih rajcica

150 g Ruhanog graha

100 g prokuhanih izdanaka od soje
1 sitno nasjeckani mladi luk

sol

Rajcicama odrezite kapice i izdubite sredinu, dodajte
grah, prokuhane izdanke i nasjeckani luk i sve dobro
izmijeSajte. Napunite rajcice i poslozite u posudu. Mo-
Zete ih posuti parmezanom.

Musaka od tikvica

2—3 tikvice

100 g rize

100 g ljuskica od soje

1 propirjana glavica luka
naribani Rorijen celera
2—3 cesnjaka

umak od rajcice

sol

celerovo lisce

parmezan

Tikvice izrezite na kolutove ili po duzini. Posolite,
uvaljajte u brasno i prepecite na ulju s obje strane. Po-
tom spojite sve ostale sastojke i izmijeSajte. Poslozite u
vatrostalnu zdjelu red tikvica, red ove smjese, tako da
tikvice budu zadnje. Pospite parmezanom i zapecite. Ako
je suho, moze se preliti bujonom od povrca ili vchnjem.
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Salata od sojinih komadica

100 g sojinih komadica

100 g kRuhane rize

50 g svjezeg ili konzerviranog kRukuruza
50 g svjezeg ili konzerviranog graska
sol

2 mlada sitno narezana luka

persinovo lisce

maslinovo ulje

Sojine komadice prokuhajte u slanoj vodi s jednom
zlicom tamari umaka. Ocijedite vodu. Dodajte sve ostale
sastojke. Dobro izmijeSajte. Pospite nasjeckanim persino-
vim liScem i posluzite u staklenoj posudi.

Salata od krumpira s izdancima soje

400 g krumpira Ruhanog u ljusci
300 g crvenog radica ili druge salate
1 nasjeckani mladi luk

70 g prokuhanih izdanaka od soje
maslinovo ulje

sol

Krumpir izrezite na kolutove, dodajte sve ostale sa-
stojke, izmijeSajte i posluzite.
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Umak za zelenu salatu

1-2 oguljena krastavca

2—3 zlice limunovog soka

4 zlice mljevenog “kikirikija” od soje
(vidi recept “Kikiriki” od soje)

1/2 Zlice soli

1 zZlica nasjeckanog kRomoraca

1 sitno najeckan mladi luk

Sve dobro izmijeSajte, prelijte preko salate. Posluzite.

Salata od povréa s tofuom

200 g mladog graska

150 g mlade mrkve narezane na Rolutove
150 g salate suncice

60 g maslina

100 g tofua narezanog na RocRice

1 nasjeckani mladi luk

Izmijesajte sve sastojke, stavite u posudu i posluzite.

Salata od svjezeg kupusa sa
sojinim izdancima

1 manja glavica sitno ribanog Rupusa
100 g prokuhanih izdanaka od soje
2—3 rajcice narezane na Rriske
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1 Zlicica sitno nasjeckanog kRomoraca
maslinovo ulje po Zelji
biljna sol

Sve sastojke dobro izmijesajte i posluzite.

MijeSana salata s tofuom

4—5 turdih rajcica

100 g svjezeg ili konzerviranog RukRuruza
100 g tofua narezanog na RocRice

60 g maslina

persinovo lisce

Rajcice operite, odrezite im kapice i izdubite srednji
dio. IzmijeSajte kukuruz, tofu, masline i nasjeckano
persinovo liS¢e. Napunite izdubljene rajcice, poslozite
na pladanj i posluzite.
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MISLI O JELU ...
Reci mi Sto jedeS i reCi Cu ti to si.
Anthelme de Brilland-Savarin

Ne zna Sto je dobar obrok onaj §to svaki dan ima gozbu.
Engleska poslovica

Jesti bolestan — znadéi hraniti bolest.
Hipokrat

Bolesnik malo jede, ali mnogo trosi.
Hrvatska poslovica

Nije lagat trbuhu.
Hrvatska poslovica

Od obilna jela dolazi Zelucu najveca kazna.
Hrvatska poslovica

ViSe je ljudi pomrlo od jela i piéa nego od glada i zede.
Hrvatska poslovica

Ne samo $to jelo mora dobro prijati, ve¢ ono mora i dobro
izgledati.
Njemacka poslovica

Treba malo jesti da bismo mogli mnogo jesti.
Talijanska poslovica
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Pasteta od soje — 1

200 g kuhane soje u zrnu

0,5 Zlica soli

0,5 zlice crvene slatke paprike
malo cesnjaka u prahu

1 kuhano jaje

maslinovo ulje po Zelji

Soju skuhajte u slanoj vodi (s 2—3 lista celera). Kad je
skuhana, izvaditi celer, ocijedite vodu, dodajte sve sa-
stojke i mijeSajte uz dodavanje vode u kojoj se kuhala
soja koliko je potrebno da bi se dobio glatki namaz. Mo-
Zete samljeti na mesoreznicu. Mazite na kruh, pospite
sezamom i sluzite uz neku salatu.

Pasteta od soje — 2

200 g Ruhane soje u zrnu

1 glavica luka (propirjanog na ulju)
70 g majoneze

2 male Zlicice senfa

malo cesnjaka u prahu

sol

maslinovo ulje

Mlaku soju miksajte u mikseru uz dodavanje vode u
kojoj se kuhala soja, dok ne dobijete glatku masu. Zatim
dodajte sve ostale sastojke i sve skupa miksajte 2—3
minute. Stavite u posudu. Pospite sezamom. PosluZite.
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Namaz od soje i avokada

100 g kuhane, mljevene soje
zlicica limunovog soka

1 zreli avokado

zlicica maslinovog ulja

0,5 zZlicice soli

1 zZlicica umaka od rajcice ili
1/2 zlice biljne soli

Izmiksajte sve sastojke u mikseru dok ne dobijete glat-
ki namaz.

Namaz od soje i patlidzana

2 srednje velika patlidzZana

200 g kuhane mljevene soje

Zlica limunovog soka

maslinovo ulje

2/3 Salice ulja od kukuruza

sol

Zlica delikatesnog francuskRog Rvasca

Operite i ocistite patlidzane. RazreZzite po duZini i pe-
cite u pecnici dok ne omeksaju. Ohladite ih i sameljite
ili izmiksajte. Dodajte sve ostalo i dobro izmijeSajte. Da
biste lakSe mijesali, mozete dodati malo vode u kojoj se
kuhala soja.
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Namaz od soje i oraha

0,5 salice sitno mljevenih oraha

0,5 salice sjemena od suncokreta bez ljuske
zlica maslinovog ulja

0,5 salice Ruhane soje

biljna sol

Stavite sve sastojke u mikser i miksajte dok ne dobije-
te jednolicnu masu. Ako je pregusto, dodajte joS malo
maslinovog ulja.

Namaz od soje i heljde

150 g soje u zrnu

180 g heljde

2—3 Zlice zobenih pahuljica
2—3 Zlice rizZinih pahuljica

1 Zlica ribanog celera
persinovo lisce

sol

1 Zlicica biljne soli

1 Zlicica delikatesnog kRvasca

Soju namocite preko noci i skuhajte u slanoj vodi.
Heljdu skuhajte posebno s malo soli. Ocijediti te same-
Jjite ili izmiksajte joS toplo. Zobene i rizine pahuljice
namocite. Kad nabubre, dodajte pahuljice i sve skupa
izmijeSajte. Dodajte ostale sastojke i dobro promijesajte.
Pripremljeni namaz pospite sezamom ili pSenicnim
izdancima.
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Sojin namaz sa sezamom

100 g kuhane, mljevene soje

Zlica maslinovog ulja

50 g svjezeg Rravljeg sira

50 g brasna od przenog sezamova Sjemena
sol

2 Zlice sitno nasjeckanog Ropra

Zdrobite sir, dodajte mu ulje, sol i soju. Dobro izmi-
jesajte, dodajuci sezamovo brasno i kopar.

Namaz od soje s hrenom

150 g kRuhane, mljevene soje

Zlica maslinovog ulja

50 g svjezeg sira

2 zlice sitno naribanog hrena

sol

zlica delikatesnog francuskog kvasca

Izmiksajte sve sastojke uz dodavanje vode u kojoj se
kuhala soja, dok ne dobijete glatki namaz.

Namaz od soje i maslacka

0,5 salice sitno nasjeckRanog lisca mladog maslacka
100 g kuhane soje
Zlica maslinovog ulja
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sol
2 zlice limunovog soka

Izmiksajte sve sastojke i posluzite.

Sojin namaz s bademom

150 g kRuhane, mljevene soje

zlica maslinovog ulja

50 g oguljenih, przZenih i sitno mlijevenih badema
biljna sol

1 Zlica sitno nasjeckanog persina

Izmiksajte sve sastojke u mikseru.

Pasteta od soje sa sirom

150 g kuhane soje

maslinovo ulje

100 g sira

sol

crvena paprika

2 zlice sitno nasjeckanog Ropra

Izmiksajte sve sastojke, stavite u posudu te spremite
u hladnjak.
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“Majoneza” od blitve i tofua

50 g tofua

2/3 Salice slatkog vrhnja
1 zlicica soli

1/4 Salice limunovog soka
1 salica maslinovog ulja

1 zlicica Secera

0,5 Zlicice senfa

150 g blitve

Pomijesajte mlijeko, sol, Secer, limunov sok, senf i
tofu, i polako miksajte dok ne dobijete jednolicnu smje-
su. Operite blitvu i osusite je ubrusom. Postupno dodaj-
te blitvu dok mikser radi i miksajte dok ne postane jed-
nolicna smjesa. Dodajte drugu cetvrtinu ulja i miksajte
sljedecih 30 sekundi. U nekoliko tanjih mlazova dodajte
preostalo ulje, miksajuci izmedu svakog ulijevanja.

Namaz od soje i ajvara

200 g kuhane, samljevene soje
100 g ajvara

2 Zzlice sitno nasjeckanog persina
sol

maslinovo ulje

Izmiksajte sve sastojke i stavite u posudu, pospite
sjemenjem sezama, lana ili suncokreta.
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Namaz od soje i slanutka

100 g kuhane soje u zrnu
100 g slanutka
200 g pistacija (samljevenih)

Soju i slanutak namocite navecer i skuhajte. Izmiksajte
jos mlako u mikseru uz dodavanje vode koliko je potrebno
da dobijete glatki namaz. Dodajte pistacije i sve skupa
miksajte 5 minuta. Stavite u posudu. Pospite sezamom ili
nekom drugom sjemenkom. Posluzite.

Salata od soje v zrnu

150 g soje
2 kisela krastavca

PRELJEV

2 zlice mljevenog Rikirikija
sok od pola limuna

pola Zlice soli

malo cesnjaka u prahu
malo vode

Soju namocite u vodi i skuhajte. Krastavce najeckajte

na kockice, pomijesajte s preljevom i prelijte preko vruce
soje. Ohladite zajedno. Posluzite hladno.
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Umak od sojinih ljuskica

100-200 g ljuskica

200 g sampinjona

umak od rajcice

1 vezica persina ili celera
biljna sol

ulje

Soju namocite ili prokuhajte u slanoj vodi. Sampinjo-
ne narezite na listiCe i propirjajte na ulju, pa kad omek-
$aju dodajte rajcicu i kosani persin. Dobro promijesajte
i dodajte ocijedene ljuskice. Pirjajte dalje dok sve potpu-
no ne omeksa. Zacinite po ukusu. Posluzite s tjesteni-
nom, pire krumpirom i popec¢cima od povrca.

Umak od povréa

150 g sojinih ljuskica
200 g zelene paprike
300 g plavog patlidzana
300 g tikvica

sol

ulje

malo celerove soli
umak od rajcice

Sve povrce operite, ocistite i narezite na kockice. Pir-
jajte na ulju dok ne omeksa. Dodajte umak od rajcica i
sojine ljuskice. Posolite po ukusu. Jo§ malo pirjajte i
prelijte zgance. Posluzite toplo.
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Popecci od pirjanog povréa

Popecke od pirjanog povrca, sa ili bez soje, mozete
pripremiti na toliko nacina koliko ima vrsta povrca i
njihovih kombinacija. Dovoljno je da dobro ocijedite pir-
jano povrce od suvisne tekucine i masnoca, dodate odgo-
varajucu koli¢inu brasna ili zobenih pahuljica (kao
vezivo), oblikujete popecke i pecete.

Popecci od oraha i sojinih ljuskica

200 g sitno mljevenih oraha (badema i slicno)
100 g sojinih ljuskica

1 Salica kRuhane rize

2—3 Zlice heljdinog ili prosenog brasna

2 zlicice soli

2 Zlicice mijesanih travcica (origano, bosiljak,
timijan, itd.)

1 sitno nasjeckana paprika

1 Zlica mljevenog sezamouva sjemena

Ljuskice namocite i dodajte sve druge sastojke. Dobro
izmijeSajte. Ako je smjesa rijetka, dodajte malo umaka od
rajcice, ili vode ako je pregusta. MoZete dodati jo$ zobe-
nih pahuljica. Oblikujte popecke i przite ih na ulju ili u
pecnici u puoljenom limu.
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Popecci od sojinog grisa

250 g sojinog grisa

2,5 dl vode

sol

naribani dimljeni sir

2 Ruhana Rrumpira u ljusci

Gris prelijte s 0,5 1 tople vode i ostavite bubriti oko 2
sata ili preko noci. Potom ga izmijeSajte da biste dobili
kremu i dodajte ostale sastojke (krumpir ogulite). Sve
dobro izmijesajte i ostavite u hladnjaku 1-2 sata da se
smjesa stegne kako biste mogli oblikovati popecke. Po-
pecke uvaljajte u mrvice ili kukuruzni gris i pecite na
slaboj vatri s dosta ulja — povremeno okrecuci da ne
Zagori.

Kobasica od soje

0,5 kg Ruhane soje

1 naribani Rorijen celera
desetak mljevenih oraha
crvena paprika

ulje

sol

50 g naribanog dimljenog sira
1 glavica crvenog luka
Cesnjak

Kuhanu soju sameljite. Luk i celer propirjajte na ulju,
ohladite i dodajte sve ostale sastojke. Dobro izmijesajte,
oblikujte kobasicu. Uvijte u 10-centimetarsku aluminij-
sku foliju. Stegnite krajeve. Pecite u zagrijanoj pecnici.
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CevapcCiéi od soje

0,5 salice soje u zrnu

1 Salica vode

0,5 Salice sitno nasjeckanih oraha
1 glavica luka

1 Salica zobenih pahuljica

1 Salica celera

pola Zlice soli

1 konzerva sparoga

ulje

Soju namocite preko noci (ili skuhajte) i odlijte vodu,
izmiksajte ili sameljite. Nakon toga stavite u posudu i
dodajte zobene pahuljice te ostavite da stoji 10 minuta.
Dodajte ostale sastojke. Dobro izmijeSajte. Oblikujte
cevapcice ili pljeskavice i pecite na ulju ili u pecnici 20—
30 minuta na 170 °C. Posluzite s omiljenim umakom i
salatom.

Popecci s heljdom i sojinim
ljuskicama

100 g kRuhanog jecma

200 g kuhane heljde

200 g sojinih ljuskica

1 zZlica tamari umaka

sol

2 Zzlice sitno nasjeckanog Ropra
2—3 sitno nasjeckana cesnjaka
persin

1 jaje
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Ocijedite viSak vode iz heljde i jecma, dodajte ostale
sastojke (po potrebi mozete dodati umak od rajcica ili
1-2 zlice brasna), dobro izmijesajte, oblikujte popecke,
uvaljajte u krusne mrvice i pecite.

Pljeskavica od kupusa i sojinih
ljuskica

300 g bijelog kupusa

2 rajcice

1 srednje velika mrRva
1 korijen celera

100 g sojinih ljuskica
sol

kim

mrvice

Odistite i operite sve povrce. Kupus sitno nareZite.
Naribajte mrkvu i celer. Pirjajte na ulju dok povrce ne
omeksa, potom ohladite. Ako je rijetko, dodajte brasSna
ili zobenih pahuljica. Oblikujte pljeskavice, uvaljajte u
mrvice i pecite na ulju ili u pecnici. Mozete posluziti uz
neki umak.
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Popecci od soje i kruha

200 g sojinih ljuskica
1/4 starog kRruha

ulje

mruvice

malo umaka od rajcice
persin

1 naribana tiRvica
2—3 cesnjaka

Sojine ljuskice namocite ili prokuhajte u slanoj vodi.
Vodu ocijedite, dodajte sve ostalo i pustite da odstoji dok
kruh popije sok od tikvica. Ako je rijetko, dodajte malo
brasna, dobro izmijesajte, oblikujte popecke, uvaljajte u
mrvice i pecite na ulju ili u pecnici.

Popecci od celera i sojinih ljuskica

200 g kuhanog celera

200 g sojinih ljuskica

sol

4 Zlice sitno nasjeckanog persina
brasna Roliko je potrebno da veze masu
sitno nasjeckani cesnjak

1 mala glavica sitno nasjeckanog luka

PomijeSajte sve sastojke u jednoli¢nu masu. Oblikujte
popecke. Przite ih u loncu ili u tavici.
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Popecci od korabice

200 g sitno naribane mlade korabice
200 g sojinih ljuskica

sol

4 zZlice sitno nasjeckanog kopra

brasna Roliko je potrebno da veze masu
1 jaje

PomijeSajte sve navedene sastojke u jednolicnu smje-
su i oblikujte popecke. Przite ih u loncu za przenje ili na
ulju u tavici.

Sojini odresci na salatu

50—-100 g popecaka

100-200 g svjezeg ili konzerviranog kukuruza
200 g crvenog maslacka ili neke salate

3—4 krumpira kuhana u ljusci

sol

maslinovo ulje

zacinske trave

malo sitno nasjeckanog cesnjaka

vezica celera

Odreske namocite ili prokuhajte u slanoj vodi. Vodu
ocijedite. Odreske izrezite po duzini. Krumpir nareZzite
na ploske. Dodajte zacinske trave, ¢esnjak, sitno nasjec-
kani celer i sol. Sve izmijeSajte i ostavite da stoji 5—10
minuta. Zatim dodajte sve ostalo, izmijeSajte i posluzite.
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Sojini odresci v umaku od rajCice

5—100 g odrezaka
malo celera u prahu
malo brasna
Cesnjak

sol

ulje

umak rajcice

Odreske namodcite ili prokuhajte u slanoj vodi (u vodu
stavite celerov list ili zZlicu tamari umaka). Vodu ocije-
dite. Brasno pomijesajte s malo celera u prahu, aroma-
ticne dimljene soli ili nekog drugog zacina. Uvaljajte od-
reske i stavite ih na vruce ulje. Okrenite s druge strane,
postupno dodajite malo vode i pirjajte 5—10 minuta, za-
tim dodajte umak od rajcice i sve skupa jo$ malo pro-
kuhajte. Sluzite uz odgovarajuce jelo (rizu, krumpir, tje-
steninu i salatu).

Pohani odresci od soje

Odreske namocite ili prokuhajte u slanoj vodi. Vodu
ocijedite i napravite smjesu za pohanje od jaja. Dodajte
zacin po zelji (crvenu papriku, cili, origano, bosiljak,
biljnu sol, dimljenu sol, malo parmezana ili sitno nari-
banog dimljenog sira). Uvaljajte u krusne mrvice i pecite
na ulju ili u pecnici.

Varijacije

Odreske mozete spremati na iste nacine kao i odreske
od mesa uz dodavanje Zeljenih zacina.
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Raznjic¢i od sojinih odrezaka

200 g sojinih odrezaka

sitno sjeckan cesnjak

list lovora

malo slatke crvene paprike

sol od celera (ili kari)

1 zZlica tamari umaka

rastopljenog margarina ili ulja po Zelji
persinovo lisce

Sojine odreske prokuhajte u slanoj vodi i vodu ocije-
dite. Izrezite na Zeljenu velicinu, dodajte cesnjak, lovor,
papriku, celerovu sol, tamari. Smjesu izmijeSajte i osta-
vite da odstoji 30 minuta. Nanizite na rostilj i pecite
raznjice u pecnici dok ne porumene. Stavite u zdjelu i
pospite sjeckanim perSinovim liS¢em ili parmezanom.
Sluzite uz neko povrce ili salatu.
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Kola¢ od zobenih pahuljica

400 g zobenih pahuljica

60 g sojinog brasna

50 g margarina

100 g groZdica ili meda

malo cimeta

1 mala zlica praska za pecivo

100 g samljevenih oraha

mlijeka Roliko je potrebno da se umijesi tijesto

IzmijeSajte sve sastojke osim margarina i mlijeka. Po-
tom dodajte rastopljeni margarin i promijesajte, dodajte
mlijeko i oblikujte kiflice ili drugi Zeljeni oblik. Pecite
oko 15 minuta na 200 °C.

Kolaciéi od sojinog brasna

250 g sojinog brasna

200 g bijelog brasna

150 g sezama

2 zlice ulja

na vrh noza soli

00 g Secera

voda (ili mlijeko) da se umijesi tijesto
malo praska za pecivo (ili suhog kRvasca)

Dobro izmijesajte sve sastojke osim vode te postupno
dodajite vodu koliko je potrebno da se umijesi ¢vrsto
tijesto. Zatim mijesite josS desetak minuta. Razvaljajte
tijesto na debljinu oko 1 cm. Izrezite kolacice u obliku
trokuta, kruga ili Stapica. Stavite ih na namazani lim i
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pecite na umjerenoj temperaturi dok ne porumene (umje-
sto sezama mozete umijesiti kim ili laneno sjeme).

“Kikiriki” od soje

3 Salice soje u zrnu
3 Zlice soli
3,5 [ vode

Ocistite i operite soju i namocite je preko noci u sla-
noj vodi. Ujuto ocijedite i stavite izmedu 2 ubrusa da se
dobro osusi. Zatim je stavite na lim u hladnu pecnicu i
pecite na 100—140 °C uz povremeno mijesanje dok ne
porumeni. Kad se ohladi, soju sluzite kao kikiriki ili je
sameljite na stroju za mljevenje oraha ili u mikseru pri
najmanjoj brzini. Tako pripremljene mrvice mozete do-
davati juhama, salatama, duvecima i drugim jelima.
Mozete se prirediti i slatku inacica — ako soju umjesto u
slanoj namacete u slatkoj vodi.

Kola¢ od sojinog brasna s
tikvicama

500 g lisnatog tijesta

2—3 naribane tiRvice srednje velicine
2 Zlice sojinog brasna

100 g mljevenog suncokreta

50 g secera

malo soli
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Razvaljajte tijesto. Pomijesajte sve sastojke, raspodije-
lite ih po tijestu, stavite u pouljeni lim i pecite u pecnici
15—20 minuta na 250 °C. Ovaj se kola¢ moze raditi i na
slano.

Kola¢ od sojinog brasna s
jabukama

500 g lisnatog tijesta
5—06 naribanih jabuka
2 Zlice sojinog brasna
150 nasjeckanih oraha
100 g grozdica

Razvaljajte tijesto. PomijeSajte sve sastojke i raspro-
strite ih po tijestu. Savijte u svitak, stavite u pouljeni lim
i pecite u pecnici 15-20 minuta na 250 °C.

Slatka salata od soje — 1

100 g kRuhane soje u zrnu

100 g mljevenih badema

150 g sitno najeckanih smokava
50 g Ruhanog prosa

1-2 Rivija narezanog na RocRice
50 g datulja

med po Zelji

IzmijesSajte sve sastojke, ukrasite datuljama i posluzite.
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Slatka salata od soje — 2

100 g kuhane soje u zrnu
50 g kuhane rize

100 g usitnjenih ljesnjaka
100 g datulja

50 g zobenih pahuljica
2—3 ribane jabuke

1 grejp

Sve skupa izmijeSajte, zasladite po Zelji i ukrasite man-
darinama. Posluzite.

Slatka salata od soje — 3

100 g Ruhane soje u zrnu

3 jabuke narezane na kockice
100 g grozdica

100 usitnjenih oraha

malo soka od limuna

meda po Zelji

Sve skupa izmijeSajte, ukrasite suncokretovim sjemen-
kama i posluZzite.

Kiflice od sojinog brasna s orasima

300 g bijelog brasna
100 g sojinog brasna
150 g mljevenih oraha
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100 g secera

1 vanilin Secer

1 Zlicica praska za pecivo

malo naribane Rorice od limuna

100 g margarina

mlijeka koliko je potrebno da se umijesi tijesto
na vrh noza soli

PomijeSajte brasno i margarin, dodajte ostale sastojke
i mlijeko. Od tijesta napravite duguljasti valjak, izrezite
na jednake dijelove, oblikujte kiflice, poredajte ih u
pouljeni lim i pecite. Pospite vanilijom i Secerom u pra-
hu.

Slatke kuglice od zobenih pahuljica

400 g zobenih pahuljica

200 g kokosovog brasna

100 g grozdica

50 g sitno nasjecRanih smokRava

100 g usitnjenih badema

50 g slatkog “RikirikRija” od soje

(vidi recept “Kikiriki” od soje, str. 115.)
50 g suncokreta

Zobene pahuljice namocite u toliko vode ili mlijeka
koliko je potrebno da se dobije gusta smjesa. Dodajte sve
ostale sastojke, dobro izmijes$ajte, oblikujte kuglice i uva-
ljajte ih u kokosovo brasno.
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Proso s “kikirikijem” od soje

1 casa prosa

4 case vode

1/2 case kokosovog brasna

1/2 case slatkog mljevenog “Rikirikija” od soje
(vidi recept “Kikiriki” od soje)

grozdice ili med po zelji

malo soli

Proso propecite nasuho 5 minuta u posudi uz stalno
mijeSanje, dodajte vodu i malo soli te kuhajte 5 minuta.
Kad se ohladi dodajte sve ostalo i dobro izmijeSajte
(mozete oblikovati kalupima raznog oblika navlazenima
vodom da bi se lakSe ispraznili). Pospite kokosovim
brasnom i ukrasite nekim orasastim plodom ili datulja-
ma.

122



KAZALO

Soja kao namirnica (mr. sc. Irena Colif) ................... 5

Tijesta sa sojom

Kruh sa sjemenkama i sojinim brasnom................... 22
Kruh od soje s mijeSanim brasnom .......................... 22
Kruh od kukuruznog i sojinog brasna...................... 23
Kruh od pSeni¢nog i sojinog brasna......................... 23
Sojin kruh s grozdicama ..............ccccovoiiiiiiniiiiennn. 24
Slatki sojin Kruh ... 25
Slani keksi od s0jinog brasna ..............cccceevviieniniens 26
Pogacice od sojinog brasna sa sirom ........................ 26
Pogacice od sojinog brasna ..............cceeeeeiiiiiiiiiinnn. 27
Cips 0d SOJiNOg Drasna ...........ccccoevvvvrvieieiiirieieneane. 27
Savijaca od sojinih ljuskica i krumpira ..................... 28
Savijaca od sojinih ljuskica i sira ...........ccccccviiiiiiii. 29
Savijaca od sojinih ljuskica i rize .............cccccceeiiiiii. 29
Savijaca od sojinih ljuskica sa Spinatom ................... 30
Savijaca od sojinih ljuskica s kupusom..................... 30
Savijaca od faSir SMJESE..........ccccuvmiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeas 31
Zapeceni zganci sa sojinim brasnom ........................ 32
Zganci sa sojinim griSOm ..............ccococcveieviiveieennnn. 32

Juhe 1 variva

Juha od zobenih pahuljica ............ccccccooviiiiiniien. 34
Juha od sojinih ljuskica ...........cccooviiiniiiiiini 34
Juha od rize sa sojinim ljuskicama ........................... 35



Proljetna juha sa sojinim ljuskicama ......................... 35

Ljetna juha sa sojinim ljuskicama.............................. 36
Minestra sa sojinim ljuskicama ............................... 37
Varivo od Krastavaca ..............ccccoevvviiiiiiiiiiiinn. 37
Varivo od mijeSanog povrca — 1 ......coooevvviiiiiiiiinnnnn. 38
Varivo od mijesanog povrca — 2 ......ccccceieiiinninnnnenn. 39
Varivo od hladnog graha...................... 39
Varivo od graska sa sojinim ljuskicama .................... 40
Varivo od mahuna sa sojinim ljuskicama.................. 41
Varivo od prokulice sa sojinim ljuskicama ............... 42
Varivo Od SOJE......ccuuveiiiiiiiiiiiiiiceeic e 42
Varivo od soje s 1eCom .........ccceevviiiiiiniiiiiinniiiceene, 43
Varivo 0d KOPIIVE ......ccooviiiiiniiiiiiiiiicceicc e 44
Soja kuhana u ekspres loncu ..........cocceeeeniiieennnne. 44
Varivo 0od proKuliCe..........coccceeviiieiiiiiniiiinieenee, 45
Glavna jela

Smjesa za gulas od soje i PSeNicCe ............oeevveeeeeeeeeee. 48
Paprika$ od sojinih komadica ..............ccccceeeviinnnn 48
Gulas od sojinih komadiCa............cceoviiiiinnieeennn. 49
Pizza od sojinih ljuskica............ccoooiiiiiiiiiiiiiis 50
Pohani komadici SOjJ€ ........ooeeiiiiiiiiiiii 50
Okruglice Od SOJE ... 51
Sarma od sojinih ljuskica ..............ccccoooiiiiiiiiiii, 51
Zapecena soja ili musaka ................ 52
Rizoto od sojinih komadica .............cccooeeiiiiiiiiine. 52
Rizoto s grahom i tofuom ...........cc.ccevveiieiiiiiinennnnnnnn. 53
Grah s tOfuOM ......c.ccoviiiiiiiiiiiiic i 54
Grasak s mladim Krumpirom............ccceeevviinvieeeeennn. 54
Grasak s Kukuruzom .............cccoccciviiiiiiiiii, 55
Grasak sa SirOm ..............cccccoiiiiiiiiiii 55
Grasak sa sojinim ljuskicama.............c.ccocceeviiiennnn. 56
Jelo od celera i sojinih ljuskica ... 56

124



RIZIDIZI oo 57

Kuhana leca ..........ccccooiiiiiiiiiiiiiic 58
Gusta kaSa od lece i jeCma.........ccccceeevinniiiiiiiiinnnn. 58
Pire od koprive i sojinih ljuskica ................cccocco. 59
Mahune sa sojinim ljuskicama ................cccooeeeinn. 60
Mahune s kikirikijem ..........ccooconiiiniiiiis 60
Mrkva u beSamel umaku ..........coocoviiiiniiiiiinniieen, 61
Jelo od MIKVE ......ooveiiiiiiiiiieeeeecee e 62
Kelj sa sojinim ljuskicama — 1 .......cccccooviiiniennncen. 62
Kelj sa sojinim ljuskicama — 2 ..........c.ccoooiiiniinnen, 63
Kelj sa sojinim ljuskicama — 3 .........c.ccoooiiiniinnnn, 63
Paprika$ od krumpira s tofuom .............ccceeeeiiiinin. 64
Pirjani mladi krumpir sa sojinim ljuskicama ............ 64
Pirjani krumpir s tofuom ...........ccocceviiiiiiniiinen, 65
Krumpir iz pecnice s tofuom...............cccccociinnnnii, 65
Przeni krumpir s tofuom .........ccocceeeeniiiiiiniiiccenne, 66
Restani krumpir s tofuom.............cccoeeiiiiiiiniieenne 66
Zapeceni pire sa tofuOmM ..........ccocceevvvviernieeniieennnen. 67
Paprika$ sa sojinim ljuskicama ......................... 67
Paprike u umaku od rajCiCe ........ccccooviiiniiinniienneens 68
Paprike punjene sojom i riZom ..............cccoeveunnnnneeen. 69
Paprike punjene sojom i krumpirom...........cccccceeee. 69
Puvec od krumpira i riZe .........ooooiiiiiiiiiii, 70
buvec od sojinih ljuskica i patlidzana ..................... 71
Riza s patlidZzanima i tofuom............cccoeeiiiiiininnnnnnns 72
Riza sa sirom i tofuom .............ccccccoiiiiiiiinnni. 72
Riza s tikvicama i sojinim ljuskicama ....................... 73
Sparoge sa sojinim ljuskicama .................cccooerennnn... 73
Spinat s patlidzanom i sojinim ljuskicama................ 74
Gusto jelo od tikvica i sojinog grisa ...............cccc...... 75
Tikvice s ljuskicama od SOje...........cccceeeiiiiiniiiiiinnen. 75
Tikvice u umaku od kiselog mlijeka ......................... 76
Kupus i sojine ljuskice u pecnici.........ccccoevuunnenneen. 76
Pirjani kupus s rajcicom i sojinim ljuskicama .......... 77
Kupus s krumpirom i sojinim ljuskicama................. 78



Pire od krumpira s kupusom i sojinim ljuskicama.. 78

Pohani patlidzani ............cccceeeeiieiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee, 79
Patlidzani sa sojinim ljuskicama ........................... 79
Patlidzani s tikvicama i tofuom ... 80
Patlidzani s krumpirom i sojinim ljuskicama ........... 81
Patlidzan s rajc¢icom i sojinim ljuskicama................. 81
Patlidzan s paprikama i tofuom .............cccecceinien. 82
Zapeceni patlidzan sa sojinim ljuskicama................. 83
Musaka od sojinih ljuskica..........cccccccceiinniinn. 83
Jelo od prosa s tofuom ........cceeeeviiiiiiniiiieiniiieceene, 84
Musaka od kiselog kupusa ............ooooeviiiiiiiiiiiiiiinnnnn. 85
Musaka 0d CVJEtaCe ...........oeeiiiiiiiiiiiiiieeiiiiiieeeeeen, 85
buvec sa sojinim ljuskicama ............cccoceeeiiniiiiiennn 86
Rajcica punjena izdancima od SOj€ ...........cccceeeeeennn. 87
Musaka od tikvica.........cccceiiiiiiiiiii 87

Salate sa sojom

Salata od sojinih komadi€a ..............coeevviiiiiiiiiiiiii.. 90
Salata od krumpira s izdancima Soj€ ........................ 90
Umak za zelenu salatu ..............cccoooiiiinniinn. 91
Salata od povrca s tOfuOM .........evvvvviviiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 91
Salata od svjezeg kupusa sa sojinim izdancima........ 92
MijeSana salata s tOfuom ...........occcoiviiiiiiiinniiiiinn. 92

Namazi 1 vmaci

Pasteta od SOJE — 1 ..oooiiiiiiiiiiiiieii e 94
Pasteta 0d SOJ€ — 2 ..ooiiiiiiiiiiiie e 94
Namaz od soje i avokada ............ccoccoiiiiinniinn. 95
Namaz od soje i patlidzana.................cccoeeeiiiiennnn. 95
Namaz od soje i 0raha .........ccocceevvviiiiiiiniiiniccee, 96
Namaz od soje i heljde ...........coociiiiiiiniiiiien, 96
Sojin namaz sa SEZAMOM ..........cccevuveiiiiiunneeeeinnneeennn. 97

126



Namaz od soje s hrenom .............cccccciiiiiniiiinnn. 97

Namaz od soje i maslacka ................ccccoivninn. 98
Sojin namaz s bademom .................cccoiiiiiiiin, 98
Pasteta od soje sa SirOm ...........cooeveiviiiiiiiiiiis 99
“Majoneza” od blitve i tofua.............cccccciiiinnninn. 99
Namaz od SOje 1 AJvara........cccceeevvviiiiiiiiiiiiininiinn, 100
Namaz od soje i slanutka ...........cocccoiiiiiiiinnnnnn.. 100
Salata 0d SOJE U ZINU .......ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiicceee, 101
Umak od sojinih ljuskica .............cccoooinn 101
Umak od povICa.......coooviiiiiiiiiiiiiiiiiicceee 102

Popecci od soje

Popecci od pirjanog povrca .........ccceeeviiiiiiiiiiniinne.. 104
Popecci od oraha i sojinih ljuskica......................... 104
Popecci od Sojinog grisSa.........coevvvvveiiiiiiiiieeiieeee, 105
Kobasica 0d SOJE .........cccuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiccceee 105
CevapCiCi Od SOJE .....ovvevveviieieiieiieieieieeeiee e 106
Popecci s heljdom i sojinim ljuskicama ................. 106
Pljeskavica od kupusa i sojinh ljuskica................... 107
Popecci od soje i kruha ... 108
Popecci od celera i sojinih ljuskica ........................ 108
Popecci od korabice ...........ccccooiiiiiiiiii 109
Sojini odrescci na salatu ..., 109
Sojini odresci u umaku od rajcice ..................oo... 110
Pohani odresci 0od SOjJE........cooovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee, 110
Raznjici od sojinih odrezaka ...............ooooeiiiiiiinnn. 111

Kolaci i slastice sa sojom

Kola¢ od zobenih pahuljica .............cccooceiiiiniiienn. 114
Kolaci¢i od sojinog brasna...........ccccceveveienniincennnn 114
“Kikiriki” 0d SOJ€ ......ccvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 115
Kolac¢ od sojinog brasna s tikvicama....................... 115



Kolac¢ od sojinog brasna s jabukama....................... 116

Slatka salata od SOje — 1 ........ooviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeee 117
Slatka salata od SOjE€ — 2 ........ouviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeeee 117
Slatka salata od soje — 3 ... 118
Kiflice od sojinog brasna s orasima ....................... 118
Slatke kuglice od zobenih pahuljica........................ 119
Proso s “kikirikijem” od SOj€ .........ccccceeiiniiiiiiinn. 119

128



