Soja 1 straczki - biatkowa
rewolucja w polskiej kuchni
2025

Straczki, a szczegdélnie soja, przezywaja w Polsce prawdziwy
renesans. Wedtug najnowszych badan z 2024 roku, spozycie
produktéw sojowych wzrosto o 47% w pordéwnaniu do roku 2022.
Soja stata sie podstawowym sktadnikiem diety osdb
poszukujacych roslinnych Zrdédet biatka, nie tylko w$rdéd wegan
i wegetarian, ale réwniez wsrod tzw. fleksitarian — o0séb
ograniczajacych spozycie miesa. Trend ten jest napedzany przez
rosngcg Swiadomo$¢ ekologiczng oraz poszukiwanie zdrowych
alternatyw biatkowych.

Soja wyréznia sie wsrdd strgczkéw wyjatkowo korzystnym
profilem aminokwasowym — zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy, co czyni jg petnowartoSciowym Zrédtem biatka
roslinnego. W 100 gramach suchych nasion soi znajduje sie
okoto 36 graméw biatka, co przewyzsza zawartos¢ biatka w
wiekszos$ci innych roslin straczkowych. Dodatkowo, soja jest
bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe, btonnik, witaminy z
grupy B oraz mineraty takie jak zelazo, waph i magnez.

Regularne spozywanie sol moze przyczyniac¢ sie do obnizenia
poziomu cholesterolu LDL, zmniejszenia ryzyka chorob sercowo-
naczyniowych oraz agodzenia objawdéw menopauzy dzieki
zawartosci izoflawonéw — naturalnych fitoestrogendw.

Innowacje 1 roéznorodnos¢ produktow
sojowych

Polski rynek produktéw sojowych dynamicznie sie rozwija,
oferujgc konsumentom coraz szerszg game wyrobow. Obecnie w
sklepach mozna znalez¢:
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=Tofu w réznych wariantach (naturalne, wedzone, z
dodatkami ziét i przypraw)

= Tempeh — fermentowany produkt sojowy o orzechowym smaku

= Mleko sojowe i jego przetwory (jogurty, desery, lody)

» Mgke sojowa do wypiekéw i zageszczania potraw

- Teksturowane biatko sojowe (TVP) jako baze do kotletdw
roslinnych

- Edamame - mtode, zielone ziarna soi popularne jako
przekgska

Szczegdlnie interesujgcym trendem jest rozwdj technologii
produkcji roslinnych alternatyw miesa na bazie soi. Najnowsze
metody ekstruzji i fermentacji pozwalaja uzyskac¢ produkty o
teksturze 1 smaku zblizonym do miesa, co sprawia, ze sg one
atrakcyjne nawet dla oséb przyzwyczajonych do tradycyjnej
diety.

Uprawa strgczkéw, w tym soi, zyskuje na znaczeniu réwniez z
perspektywy ekonomicznej i ekologicznej. Ros$liny strgczkowe
maja zdolnos¢ wigzania azotu atmosferycznego dzieki symbiozie
z bakteriami brodawkowymi, co zmniejsza zapotrzebowanie na
nawozy sztuczne. Uprawa soi wymaga okoto 20 razy mniej wody
niz produkcja wotowiny o rdéwnowaznej wartosci biatkowej, co w
obliczu postepujgcych zmian klimatycznych stanowi istotny
argument za zwiekszeniem jej udziatu w strukturze upraw.

W Multi Cook specjalizujemy sie w tworzeniu wysokiej jakosSci
produktow na bazie roslin strgczkowych. Nasze kotlety
wyrdézniajg sie doskonatym smakiem i teksturg, stanowiac
idealng alternatywe dla tradycyjnych wyrobdéw. Wykorzystujemy
wytacznie najwyzszej jakosci sktadniki, aby zapewnic¢ naszym
klientom wyjgtkowe doznania kulinarne przy zachowaniu
wszystkich wartosci odzywczych.

Praktyczne zastosowanie sol w
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codziennej kuchni

Podstawowe techniki przygotowania soi

Soja to wszechstronny strgczek, ktéry wymaga odpowiedniego
przygotowania, by wydoby¢ jego peiny potencjat. Suche ziarna
soli nalezy najpierw namoczy¢ przez 8-12 godzin, co znaczgaco
skraca czas gotowania i zwieksza przyswajalnos¢ sktadnikdw
odzywczych. Po namoczeniu ziarna gotujemy przez okoto 2-3
godziny, az stang sie miekkie. Alternatywnie, szybkowar skraca
ten proces do zaledwie 30 minut, co czyni go nieocenionym
narzedziem dla mitos$nikéw kuchni roslinnej.

Pamietaj: soja surowa zawiera inhibitory trypsyny, ktore
utrudniajg trawienie biatka. Odpowiednia obrébka termiczna
neutralizuje te zwigzki, czynigc soje w petni bezpieczng i
wartosciowq.

Dla oséb cenigcych wygode, edamame (mtode, zielone ziarna soi
w strgkach) stanowig doskonatg alternatywe — wystarczy je
blanszowa¢ przez 3-5 minut w osolonej wodzie. Ta metoda
zachowuje Swiezy smak i maksimum sktadnikéw odzywczych.

Innowacyjne produkty sojowe w nowoczesnej
kuchni

Rynek premium oferuje szereg gotowych produktéw sojowych,
ktére rewolucjonizujg codzienne gotowanie. Teksturowane biatko
sojowe (TVP) dostepne w formie granulatu, ptatkéw czy kawatkow
doskonale zastepuje mieso w tradycyjnych daniach. Wystarczy
zala¢ je goragcym bulionem i odstawi¢ na 10 minut, by uzyskad
baze do gulaszu, soséw czy farszéw.

Tempeh — fermentowane ziarna soi o orzechowym smaku — to
produkt premium, ktéry zyskuje popularnos¢ w Polsce.
Marynowany w sosie teriyaki 1 grillowany stanowi wykwintny
element dan inspirowanych kuchnig azjatycka. Tofu w wersji



premium (jedwabiste, twarde, wedzone) oferuje roéznorodne
mozliwosci kulinarnych eksperymentdw:

» Jedwabiste tofu idealnie sprawdza sie w kremowych sosach
1 deserach

- Twarde tofu po zamarynowaniu 1 obsmazeniu zachowuje
chrupkos¢

 Wedzone tofu nadaje gtebi smakowej satatkom i kanapkom

taczenie soi z lokalnymi sktadnikami tworzy petnowarto$ciowe
positki. Kotlety sojowe z dodatkiem kaszy jaglanej i polskich
grzybow to przyktad nowoczesnej fuzji tradycji z innowacja.
Miso — pasta z fermentowanej soi — dodana do tradycyjnych
polskich zup warzywnych nadaje im umami i podnosi wartos¢
odzywczg bez zmiany charakteru dania.



