
Soja  i  strączki  –  białkowa
rewolucja  w  polskiej  kuchni
2025
Strączki, a szczególnie soja, przeżywają w Polsce prawdziwy
renesans.  Według  najnowszych  badań  z  2024  roku,  spożycie
produktów sojowych wzrosło o 47% w porównaniu do roku 2022.
Soja  stała  się  podstawowym  składnikiem  diety  osób
poszukujących roślinnych źródeł białka, nie tylko wśród wegan
i  wegetarian,  ale  również  wśród  tzw.  fleksitarian  –  osób
ograniczających spożycie mięsa. Trend ten jest napędzany przez
rosnącą  świadomość  ekologiczną  oraz  poszukiwanie  zdrowych
alternatyw białkowych.

Soja  wyróżnia  się  wśród  strączków  wyjątkowo  korzystnym
profilem  aminokwasowym  –  zawiera  wszystkie  niezbędne
aminokwasy,  co  czyni  ją  pełnowartościowym  źródłem  białka
roślinnego. W 100 gramach suchych nasion soi znajduje się
około  36  gramów  białka,  co  przewyższa  zawartość  białka  w
większości innych roślin strączkowych. Dodatkowo, soja jest
bogata w nienasycone kwasy tłuszczowe, błonnik, witaminy z
grupy B oraz minerały takie jak żelazo, wapń i magnez.

Regularne spożywanie soi może przyczyniać się do obniżenia
poziomu cholesterolu LDL, zmniejszenia ryzyka chorób sercowo-
naczyniowych  oraz  łagodzenia  objawów  menopauzy  dzięki
zawartości izoflawonów – naturalnych fitoestrogenów.

Innowacje i różnorodność produktów
sojowych
Polski  rynek  produktów  sojowych  dynamicznie  się  rozwija,
oferując konsumentom coraz szerszą gamę wyrobów. Obecnie w
sklepach można znaleźć:
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Tofu  w  różnych  wariantach  (naturalne,  wędzone,  z
dodatkami ziół i przypraw)
Tempeh – fermentowany produkt sojowy o orzechowym smaku
Mleko sojowe i jego przetwory (jogurty, desery, lody)
Mąkę sojową do wypieków i zagęszczania potraw
Teksturowane białko sojowe (TVP) jako bazę do kotletów
roślinnych
Edamame  –  młode,  zielone  ziarna  soi  popularne  jako
przekąska

Szczególnie  interesującym  trendem  jest  rozwój  technologii
produkcji roślinnych alternatyw mięsa na bazie soi. Najnowsze
metody ekstruzji i fermentacji pozwalają uzyskać produkty o
teksturze i smaku zbliżonym do mięsa, co sprawia, że są one
atrakcyjne  nawet  dla  osób  przyzwyczajonych  do  tradycyjnej
diety.

Uprawa strączków, w tym soi, zyskuje na znaczeniu również z
perspektywy  ekonomicznej  i  ekologicznej.  Rośliny  strączkowe
mają zdolność wiązania azotu atmosferycznego dzięki symbiozie
z  bakteriami  brodawkowymi,  co  zmniejsza  zapotrzebowanie  na
nawozy sztuczne. Uprawa soi wymaga około 20 razy mniej wody
niż produkcja wołowiny o równoważnej wartości białkowej, co w
obliczu  postępujących  zmian  klimatycznych  stanowi  istotny
argument za zwiększeniem jej udziału w strukturze upraw.

W Multi Cook specjalizujemy się w tworzeniu wysokiej jakości
produktów  na  bazie  roślin  strączkowych.  Nasze  kotlety
wyróżniają  się  doskonałym  smakiem  i  teksturą,  stanowiąc
idealną alternatywę dla tradycyjnych wyrobów. Wykorzystujemy
wyłącznie najwyższej jakości składniki, aby zapewnić naszym
klientom  wyjątkowe  doznania  kulinarne  przy  zachowaniu
wszystkich  wartości  odżywczych.

Praktyczne  zastosowanie  soi  w
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codziennej kuchni

Podstawowe techniki przygotowania soi
Soja  to  wszechstronny  strączek,  który  wymaga  odpowiedniego
przygotowania, by wydobyć jego pełny potencjał. Suche ziarna
soi należy najpierw namoczyć przez 8-12 godzin, co znacząco
skraca  czas  gotowania  i  zwiększa  przyswajalność  składników
odżywczych.  Po  namoczeniu  ziarna  gotujemy  przez  około  2-3
godziny, aż staną się miękkie. Alternatywnie, szybkowar skraca
ten proces do zaledwie 30 minut, co czyni go nieocenionym
narzędziem dla miłośników kuchni roślinnej.

Pamiętaj:  soja  surowa  zawiera  inhibitory  trypsyny,  które
utrudniają trawienie białka. Odpowiednia obróbka termiczna
neutralizuje te związki, czyniąc soję w pełni bezpieczną i
wartościową.

Dla osób ceniących wygodę, edamame (młode, zielone ziarna soi
w  strąkach)  stanowią  doskonałą  alternatywę  –  wystarczy  je
blanszować  przez  3-5  minut  w  osolonej  wodzie.  Ta  metoda
zachowuje świeży smak i maksimum składników odżywczych.

Innowacyjne produkty sojowe w nowoczesnej
kuchni
Rynek  premium  oferuje  szereg  gotowych  produktów  sojowych,
które rewolucjonizują codzienne gotowanie. Teksturowane białko
sojowe (TVP) dostępne w formie granulatu, płatków czy kawałków
doskonale zastępuje mięso w tradycyjnych daniach. Wystarczy
zalać je gorącym bulionem i odstawić na 10 minut, by uzyskać
bazę do gulaszu, sosów czy farszów.

Tempeh  –  fermentowane  ziarna  soi  o  orzechowym  smaku  –  to
produkt  premium,  który  zyskuje  popularność  w  Polsce.
Marynowany w sosie teriyaki i grillowany stanowi wykwintny
element dań inspirowanych kuchnią azjatycką. Tofu w wersji



premium  (jedwabiste,  twarde,  wędzone)  oferuje  różnorodne
możliwości kulinarnych eksperymentów:

Jedwabiste tofu idealnie sprawdza się w kremowych sosach
i deserach
Twarde  tofu  po  zamarynowaniu  i  obsmażeniu  zachowuje
chrupkość
Wędzone tofu nadaje głębi smakowej sałatkom i kanapkom

Łączenie soi z lokalnymi składnikami tworzy pełnowartościowe
posiłki. Kotlety sojowe z dodatkiem kaszy jaglanej i polskich
grzybów to przykład nowoczesnej fuzji tradycji z innowacją.
Miso – pasta z fermentowanej soi – dodana do tradycyjnych
polskich zup warzywnych nadaje im umami i podnosi wartość
odżywczą bez zmiany charakteru dania.


