A szója  
A szóját több mint 3000 éve termesztik Kelet-Ázsiában. A szubtrópusi szójabab 20-200 cm magas, egyéves növény. Kissé hajlott, lapos hüvelytermése 2-4 gömbölyű vagy elliptikus, fehér, krémszínű, barna vagy feketés magot rejt. Sokféle termék készül belőle.

A szójapehely, a szójagranulátum, a szójakocka, a szójaszelet és a szójaliszt már hazánkban is jól ismert készítmények. Ezenkívül a klasszikus szójatúró (tofu), a szójasajt (tempe), a natúr és az ízesített szójajoghurt, a kalciummal dúsított szójaitalok és a tejszínt helyettesítő főzőkrém is megtalálható a boltok polcain.

A szójacsíra salátaként és zöldségként kedvelt, a szójaszósz és a szójababkrém (miszó) különleges ízesítőanyag, az értékes szójaolaj pedig saláta készítéséhez javasolható.

A szója egészségvédő hatását a tudományos kutatások is igazolták. A fehérje pótlásának egyik alternatívája, értékes telítetlen zsírsav-és lecitintartalma hozzájárul a szív és érrendszer egészségéhez, a benne lévő kalcium segíti a csontok felépítését, fitoösztrogén-tartalma pedig mérsékelheti a változó kori tüneteket.

Praktikus tanácsok

· A szója nagyon kiadós, egy adag étel készítéséhez 4-6 dkg elegendő.

· Célszerű felhasználás előtt hosszabb-rövidebb időre (15 perc-2 óra) forró, fűszeres vízben áztatni, majd a felesleges vizet kinyomkodni belőle, és a húshoz hasonló módon felhasználni.

· A szójagranulátum, szójakocka fele mennyiségű hússal keverve is felhasználható.

· Az érett szójababot, ugyanúgy, mint a többi hüvelyes növényt, felhasználás előtt hideg vízben (egy éjszakán át) be kell áztatni, így megduzzad, és főzési ideje lerövidül.

· Sütésnél a szójalisztet egyéb lisztekkel 1:5 arányban keverve szokták felhasználni.

· A szójafehérjét számos élelmiszer-ipari termékben felhasználják. A címkén minden esetben kötelező feltüntetni a termék szójatartalmát, ez az ételallergiásoknak fontos információ.

· Tejcukorérzékenyek próbálják ki a laktózmentes Joya szója termékcsalád készítményeit, melyek koleszterinmentesek is.

· A szójaszósz és a miszó használatakor nem feltétlenül kell még külön sózni az ételt, mert ezek az ízesítőanyagok már tartalmaznak sót.
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