SOJAOA PARITOLU JA KASVATAMISE AJALUGU

Soja on iidne kultuurtaim, mis pirineb Kirde-Hiinast Mandzuuriast, kust ta
levis edasi Jaapanisse, Louna-Hiinasse, Koreasse, Indiasse ja Venemaa Kaug-Ida
piirkondadesse. Algselt kasvatati teda soojas kliimas, niitidseks on levinud ka moo-
duka soojusega aladele. 17. saj 16pul tutvustas saksa arst Engelpert Kiamfer sojaoa
suurt tihtsust idamaa rahvaste toidus. 200-300 aastat tagasi hakati sojat kasvatama
ka Georgias, Ukrainas, Kubanimaal ja P6hja-Kaukaasias. Sealt levis edasi ka Ladne-
Euroopasse ja Ameerikasse. Suurema populaarsuse omandas ta aga rahvusvahelisel
toidumessil Viinis 1873. a, kus hiinlased tutvustasid sojast arvukalt valmistatud roo-
gasid. Kuna Ida-Aasias on sojaoad rahvusliku koogi aluseks, siis enamus retseptidest
parinevad just Aasia koogist. Alles 20 saj algul hakati teda laiemalt Euroopas kasva-
tama. Ameerika Uhendriikidesse levis sojauba 1920-ndate aastate l6pul ja vallutas
kiiresti suured kasvualad.

Legendi jirgi leidsid Pohja-Hiinas ringi rindavad nilginud talumehed metsikult
kasvavaid taimi hernetaoliste teradega. Lisaks hinnalise taimse valgu allikana, toimib
soja ka efektiivselt loodusliku ravivahendina, mida oli tuhandeid aastaid taibatud
intuitiivselt.

Teine toredam legend kolab aga nii: ikskord olevat Ahvide jumal, kes tahtis Hiina
keisrit selle eest tinada, et too oli lasknud tema eest hoolitseda ja teda toita, kui ta oli
haavatud, lubanud tiita tema koige suurema soovi. “Ma sooviksin,” hoiskas keiser,
“et minu rahvas oleks igavesest ajast igavesti nilja eest padstetud!” Seda kuulnud,
kinkis Ahvide jumal keisrile sojaoa.

Sona “soja” pirineb hiinakeelsest terminist “du”, mis tihendab “suur uba” — see
sona leidus hiina keeles juba 11. saj e.Kr. Sojat mainitakse esimest korda kirjanduses
Hiina imperaatori Tsen Nungi (2800 e.Kr) poolt, keda tuntakse “Hiina pollu-
majanduse isana”. Lisandusid veel nimetused nagu “hiina lehm”, “példude liha”,
mis koik peegeldavad meile vihetuntud kultuurtaime omadusi. Teavet soja unikaal-
setest omadustest viljendas Idas levinud kénekdind: “Kes so6ob suppi juurviljast ja
tofust (sojajuust), loob heaolu oma kehale”. Hiinas ja Jaapanis on sojatoidud kuulu-
nud igapdevameniiiisse ligi 5000 aastat.

Soja unikaalsete omaduste tundmine ja toitevdirtuse hindamine andis véimaluse
neid efektiivselt dra kasutades valmistada sadu erinevaid roogasid ja jiljendada koi-
kide looma- ja linnuliha litkide maitseomadusi. Nii valmistati sojast juustu, piima,
sojakastet, vorsti, sinki, mune jpm ning koike seda juba mitmeid sajandeid tagasi,
kasutades oskuslikult Aasias laiaulatuslikult tuntud maitseaineid. Buda preestrid oli
nii osavad, et imiteerisid mitte ainult liha-, vaid ka kalaroogasid. Kuid mitte ainult
Idas, kus on mitme tuhande aastane kogemus soja valmistamisel, vaid ka Liines on
soja muutunud populaarseks. Hiljuti on sojatooted joudnud ka Eesti turule.

Ajad muutuvad. Veel méni aeg tagasi peeti rikastes riikides sojat vaid loomas66-
daks ja toostustooraineks. Otseselt inimtoiduks arvati seda kélbavat vaid Kagu-



Aasias, kus liha s6omiseks ollakse liiga vaesed. Uhkus kiis ka siin nagu ikka enne
langemist. Kui hea elu varjukiiljed nagu rasvtobi ja koérge vererohk ning koik
nendega kaasnevad riskid hakkasid mitmes lddneriigis lausa epideemiliselt levima,
poordusid abiotsivad pilgud 16puks vaese ja polatud sojaoa poole. Soja kittesaadavaks
muutumine lddnemaailmas kergendas ka koikide nende elu, kes ei saa tarbida
tihtki piima sisaldavat toodet. Esialgu ilmusid sojatooted ainult tervisepoodidesse,
populaarsust kogudes aga juba ka supermarketitesse. Muide, tisnagi samamoodi
avastasid heaoluriigid kunagi enda jaoks jogurti, mille hilisemale véidukiigule pole
toiduajaloos vordset leida.

Tabelis 1 on toodud soja tootmise andmed mitmetes maailma riikides kiesoleval
sajandil, kus on niha et suuremad soja kasvatajad on USA, Hiina ja India. Koige
suurema arengu on teinud Venemaa, kus 5 aasta jooksul on soja tootmine
kahekordistunud, Ukrainas aga koguni peaaegu kiimnekordseks kasvanud.

Tabel 1. Soja tootmine monedes maailma maades aastatel 2001-2005 FAO andmetel

Tootmine tuhandetes tonnides

Riik 2001 2002 2003 2004 2005
Georgia 1,42 1,92 3,69 2,21 10,73
Hiina 15407,33  16505,37  15393,34 17400,28 16800,30
Hispaania 6,64 1,60 0,62 0,39 0,27
India 5962,70 4558,10 7900,00 5850,00 6300,00
Indoneesia 826,93 673,06 671,60 723,48 797,14
Jaapan 290,60 270,20 232,20 163,20 225,00
Kanada 1635,20 2335,70 2268,30 3048,00 3161,30
LAV 226,10 223,00 136,52 220,00 272,50
Moldova 9,51 12,57 19,40 40,20 65,60
Prantsusmaa 30,69 208,53 148,98 147,10 139,92
Saksamaa 1,04 1,00 0,86 1,00 0,30
Ukraina 73,90 124,70 231,80 363,31 612,60
USA 78671,47 75010,00 66777,82 85012,80 83368,00
Venemaa 349,92 422,78 393,33 555,28 688,74

SOJAOA BOTAANILINE ISELOOMUSTUS

Sojauba, soja (Glycine) on taimeperekond liblikéieliste sugukonnast. On 10
vormirohket liiki peamiselt troopikas ja ldhistroopikas. Tuntuimad liigid on vair-
tuslik kultuurtaim karvane soja (Glycine soja), mida kasvatati Hiinas juba umbes
5000 aastat e.Kr ja viga laialt levinud on Glycine max (L.) Merill. Soja on lithipieva
taim, viga soojanéudlik. Koige tavalisem sojauba on 20-60 cm korge karekarvane
isetolmleja taim. Et koik sojaoa sordid on karvased, siis eristatakse sorte karvade vir-
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vuse jirgi, mis voib olla peamiselt valge voi punakaspruun. Oied on viikesed, iipriski
erilise ehitusega ja asetsevad 3-8 kaupa lehekaenlas. Oite virvus on peamiselt valge
voi violetne. Terade suurus, kuju ja virvus on vormidel ja sortidel viga erinev. 1000
seemne mass kdigub 50-250 grammini, tera on keskmiselt herne suurune. Kaunas
on 2-5 tera. On kollaste, pruunide, roheliste ja mustade teradega vorme. Mustad
terad on valgurikkamad ja kollased rasvarikkamad. Sojaoal on tugevasti arenenud
juurestik, millel asuvad miigarbakterite Rbhizobium japonicum (Bradyrhizobium
Jjaponicum) miigarad. Enamik sorte on sooja- ja niiskusendudlikud ning neil on pikk
kasvuaeg. Varajased sordid voivad valmida ka Eestis.

SOJAOA BIOKEEMILINE KOOSTIS

Sojavalk. Sojauba on kéige valgurikkam kaunvili, sisaldades kuni 45% taimset
valku, millest inimorganism omastab 91-96%. Sojavalk on heade raviomadustega
ning kergesti seeditav tinu temas leiduvatele hargnevate ahelatega aminohapetele.
Oma struktuurilt on sojavalk sarnane loomsele valgule ning aitab langetada koles-
terooli. Sojavalgus on parem liisiini ja arginiini suhe, mis on oluline ateroskleroosi
drahoidmiseks ja raviks. Sojavalk sisaldab kéiki asendamatuid aminohappeid, mida
organism ise ei suuda toota. Kuni 90% sojavalgust on vees lahustuv ja organism
omastab teda kergesti — selle poolest erineb sojavalk teiste tera- ja kaunviljade valku-
dest. Samuti teeb sojavalgu vees lahustuvus palju lihtsamaks tema kasutamise mitme-
suguseks otstarbeks. Téanu suurele valgu kogusele leidub sojas vihe siisivesikuid, mis
teeb soja asendamatuks toiduaineks diabeetikule ja on tinuviirt ka kaalujilgijatele.
Valgusisaldus sojas on 2-2,5 korda kérgem kui mitmete loomade lihas ning isegi
14 korda kérgem kui kanalihas. Sojavalk on loomsele valgule sarnasem kui niiteks
herne valgule, selles esinevad koik eluks vajalikud aminohapped. Sojavalgu suurim
eelis loomse valgu ees seisneb selles, et ta jouab inimese makku kolesteriinita.

Sojaoli. Sojauba on ka iiks suuremaid taimse 6li allikaid. Sojadli on iiks odava-
maid, kusjuures see on vaid valgurikka toiduaine ja s6dda kérvalprodukt. Erinevate
sortide olisisaldus on 14-24%. Sojaubades leiduv viirtuslik oli on korge bioloogilise
aktiivsusega, millest inimene omastab kuni 98%. Erinevalt loomsetest toodetest on
sojatoodete rasvasisaldus jaotunud tervislikult: sojas on vihe kiillastunud rasvhap-
peid ja rohkelt kiillastumata rasvhappeid (85%). Looduslikult heas vahekorras ole-
vad Omega-3 ja Omega-6 rasvhapped tugevdavad organismi vastupanuvéimet ning
aitavad viltida korget vererohku ja veresoonte lupjumist. Sojaéli on ka fosfolipiidide
allikas.

Selleks, et taimsed valgud ja rasvhapped saaksid toetada ja kaitsta organismi,
soovitavad toitumisteadlased paevas siitia 90-100 g sojatooteid. Ja nii igal pdeval, sest
soja vidrtuslikud toitained ringlevad organismis 24-36 tundi. Tervisele on igati
kasulik tarvitada toidulisandiks voi lausa tihe soogikorrana iga piev 40 g sojajahu voi



2 dl sojapiima, voi siis 50 g sojaliha voi ka sojast valmistatud kohupiima, jogurtit voi
tofut. Et saada piisavalt taimedstrogeene ja viltida hormoonpreparaatide tarvitamist
tileminekuaastatel, peaks kasutama umbes 40-50 g sojajahu, sojaliha vm sojatoodet
pdevas.

Sojas on kiilluslikult letsitiini (2-3,5%) mis on iisna korge protsent, vordluseks:
nisujahus 0,06%, lihas 1,1%, munades 3,7%. Letsitiin stimuleerib hormoone
ning aitab kaasa ajutegevusele, tugevdab nirvide t66d, reguleerib proteiinide
moodustumist, happe-aluse tasakaalu, aitab hoida normis kolesteroolitaset ning on
kasulik nahale.

Kiudained. Nagu koik muud oad, sisaldavad sojaoadki palju kiudaineid (5-9%),
mis soodustavad seedimist ning selle bioloogiliselt aktiivsed ithendid omavad ravi-
toimet. Sojas sisalduvad bioloogiliselt aktiivsed ained voivad blokeerida kolesterooli
imendumist, soodustades viimase eraldumist organismist. Sojas sisalduv futiinhape,
mida kunagi peeti vaenlaseks, on hiljuti kuulutatud tohusaks abivahendiks voitluses
vihi vastu.

Mineraalained. Peale proteiini, 6li ja kiudainete sisaldavad sojaoad veel
stisivesikuid, rikkalikult mineraalaineid ja vitamiine. Mineraalithenditest paistavad
sojaoad silmasuurekaaliumi-, kaltsiumi-, magneesiumi- jafosforitihendite sisaldusega.
Kaalium ja magneesium on vajalikud stidamelihaste ja nirvististeemi téoks, (kaalium
tugevdab ka juukseid ja kiitisi), kaltsium luude ja hammaste tugevdamiseks, fosfor
aga paljude elutihtsate organite tooks.

Mikroelementidest on sojas kahevalentset rauda, tsinki, mangaani, vaske ja seleeni.
Viimast juhul kui seda leidub kasvumullas. Kahevalentne raud ja vask on vajalikud
vereloomeelunditele, raud parandab jumet, tsink luudele, mangaan liigestele.

Sojas on kaltsiumi kaksteist korda, fosforit kaheksa korda ja rauda seitse korda
rohkem kui nisus. Vorrelduna lihatoitudega on sojas mineraalaineid kuni neli korda
rohkem.

Vitamiinid. Et sojaubades on nii vesi- kui ka 6likeskkond, siis on loogiline ecldada
ka moélemas lahustuvate vitamiinide olemasolu. Rasvlahustuvatest vitamiinidest on
sojas E- ja K-vitamiini ning A-vitamiini eelithendeid karotinoide. Vesilahustuvatest
vitamiinidest leidub pohiliselt erinevaid B-rithma vitamiine (B,, B, B, B, P ja PP)
ning virsketes ubades ka C-vitamiini.

Sojauba sisaldab rohkelt kesknirvististeemi ja siidametegevust tugevdavat Bl
vitamiini, mida leidub kolm korda rohkem kui lehmapiimas ja kuus korda enam
kui nisus, tatras ja kaeras. E-vitamiin on tihtis antioksiidant, vildib enneaegset
vananemist. K-vitamiin on vajalik vereringele ja kaltsiumi omastamiseks. B -vitamiin
lagundab rasva ja siisivesikuid, sojas on teda neli korda rohkem kui lihas.



SOJAOA AGROTEHNIKA

Soja on troopika ja subtroopika taim. Sojal kulub valmimiseks 3-5 kuud. Ainult
varajased sordid voivad valmida péhjapoolsetel aladel.

Kliima, temperatuur, vesi

Raskem on kliima kiisimus. Soja kui viga soojanéudlik ja kiilmakartlik kultuur,
tuleb kiilvata kui mulla temperatuur on vihemalt 6-+8°C s.0 mai kuu teisel poolel,
et tirganud taimed ei satuks hiliste kevadiste okiilmade kitte ja ka tirkamine on
soojas mullas kiirem. Rootsi (1939) andmetel on kasulik meile, et kevadel ja stigisel ei
ole soja kuigi kiilmakartlik, v6ib 66kiilmi —2°C ja isegi —4°C iile elada. Kasvamiseks
vajab korget temperatuuri, kuni 30°C. Temperatuur iile 40°C mojub ebasoodsalt
oitsemisele ja kaunte moodustamisele.

Mullaniiskus on eriti tihtis kahel perioodil: idanemise ajal jakaunte moodustamise
ajal. Niiskuse liig 6ite moodustamisel, tolmlemise ajal ja seemnete valmimisel voib
pohjustada saagi langust.

Pieva pikkus on oluline tegur soja kasvatamisel. Sojauba on lithipievataim
ja suur enamus sorte voivad kasvada vaid 200-250 km eemal oma laiuskraadist.
Tihtis on katkematu pimedusperiood. Sordiaretusega on suudetud luua sorte,
mis ei ole nii tundlikud pieva pikkuse suhtes ja on lithema kasvuperioodiga, sest
pikapievatingimustes kasvuperiood pikeneb veelgi. Samasuguse aretust66 on libinud
ka aeduba e. tiirgi uba.

Muld, vaetamine

Soja ei ole mulla suhtes eriti noudlik, kasvab paremini keskmise raskusega mulda-
del, kui need ei ole happelised. Hapul mullal ei teki miigarbakteri miigaraid. pH 6-7
on sobiv, sest sellise mulla happesuse puhul on ka kaltsiumi ja magneesiumi omas-
tamine normaalne. Mineraalvietistest soovitatakse 20:40:40 vo6i 25:50:50 (NPK)
kg/ha. N vietise andmine sojaoale harilikult vihendab miigarate moodustamist ja
tulemuseks on viiksema koguse 6hulimmastiku sidumine. Seetottu, limmastik on
soovitatud ainult siis, kui ei ole saavutatud kiillaldane miigarate moodustamine,
samuti on viheviljakatel muldadel bakterite limmastiku sidumise voime viike. Kuna
praegu puuduvad Eesti muldades soja miigarbakeerid, siis tuleb enne kiilvi anda lim-
mastikku sisaldavat pohivietist.

Sojauba eelviljana rikastab mulda N-ga ja voib vihendada vajadust pestitsiidide
jargi teatud haiguste ja kahjurite korral.

Mullaharimine

Stgisel kiintud maa tuleb kevadel 2-3 korda harida (libistada, kultiveerida), et
tagada niiskusevarude siilimine mullas, tirganud umbrohtude hivitamine ja p6llu
tasasus. Soja veidi hilisem kiilv voimaldab enne kiilvi veelkord mulda harida ja seega
hivitada pindmisest mullakihist tirganud umbrohud.



Kulvinormid, kalvitihedus, kulviaeg

Jogeval oleme kiilvanud samaaegselt aedoaga, kuid voiks kiilvata varem sest
N. Rootsi katsetes andis mai alguse kiilv tunduvalt suurema saagi, kui mai [6pu voi
juuni alguse kiilv. Kiilviaeg on iiks tdhtsamaid faktoreid maksimaalse saagi saami-
seks. Soja tuleb kiilvata héoredalt, sest tiheda kiilvi korral ei moodusta kaunu. Taimede
vahekaugus reas voiks olla alates 10 cm kuni 30 cm-ni seemnekasvatuskiilvides.
Kiilvata laia reavahega (45-50 cm), et oleks voimalik umbrohutorjeks vahelt harida,
kuna herbitsiidid on meil seni alles katsetamisel.

Kiilvisiigavus sama mis poldhernel (4-6 cm olenevalt mulla raskusest). Pirast
kiilvi maa korralikult rullida, et seeme saaks mullaga histi kontakti, sest soja vajab
idanemiseks palju niiskust. Ka on tasaselt pollult stigisel parem kombainiga koristada,
sest sojataimel on esimesed kaunad kiillalt maapinna lihedal (8-10 cm).

Seemnete to6tlemine

Limmastikku siduv bakter (Rhizobium japonicum), mis elab sojaoa juurtel
miigarates ei ole levinud enamuses muldades. Parim viis bakterite mulda viimiseks
on seemnete inokuleerimine (t66tlemine) bakterite preparaadiga. Ukskord mulda
viidud bakterite populatsioon piisib mullas aktiivsena kaua aega. Sobiva bakteri
kohalolek mullas soodustab suurema hulga miigarate tekkimist juurtel ning seega
aktiivsema 6hulimmastiku sidumise, mis on peaaegu sama efektiivne kui N-vietise
andmine mulda.

Inokuleerimispreparaat (miigarbakteriin) voib olla vedelal voi tahkel kujul, ole-
nevalt bakterite kandjast - kandurainest. Tahkete kandjatena kasutatakse mulda,
turvast ja perliiti (peenestatud mineraal). Preparaat kantakse seemnetele enne kiilvi.
Selleks seemned niisutatakse veega voi koguni suhkrulahusega, et preparaat pare-
mini seemnetele jidks. Preparaadi kogus 1250 g 100 kg seemnete kohta. Segatakse
pohjalikult, et preparaati saaks iihtlane kiht seemnetele. Koos inokuleerimisega voib
kasutada ka haiguste torje vahendeid, mis ei ole toksilised bakterikultuurile.

Hooldamine, umbrohut6rje

Hooldamine seisneb reavahede harimises mulla kobestamiseks ja mehaaniliseks
umbrohutérjeks. Keemiliseks umbrohutérjeks soovitatakse kirjanduse jirgi sojaoa
kasvatamisel kasutada jirgmisi herbitsiide: Stomp, Treflan-R ja Ronstar.

Koristamine

Sojauba on bioloogiliselt kiips, kui vars ja taim on kollased ja lehed on kollased voi
varisenud. Sel ajal on koige suurem 6li ja toorproteiini sisaldus seemnetes. Seemnete
niiskus on 45-55%. Kauntega taim, millelt on lehed varisenud, jab piisti seisma ning
voib koristada kombainiga. Pirast koristamist saak kuivatatakse ja puhastatakse.

Roheliste lehtedega taimed ei talu histi stigisesi 66kiilmi. Kui suuremate
ookiilmade saabumise ajaks ei ole soja veel kiips, siis tuleks ta tiles votta ja asetada
roukudesse jirelvalmima.



SOJAOA HAIGUSED

Sojaoa-pruunmadanik
See on bakterhaigus ja seda pohjustab bakter Xanthomonas campestris pv. Glycines.
Haigus areneb sooja ja niiske ilmaga, levib kiiresti vihmaperioodil. Haigus pohjustab
taimede varajast kolletumist, lehtede langemist ja pohjustab saagi langust. Haiguse
arenedes muutuvad viikesed kaunad kollakasroheliseks ja lehtede pinnal on punakas-
pruunid laigud. Viikesed pustulid leiduvad lehe alumisel kiiljel. Sarnaseid pustuleid
leidub ka kauntel. Kaunad voéivad liituda ja moodustada suure ebakorrapirase surnud
ala. Surnud kude moénikord voib katkeda ja rebeneda dra. Tugevalt nakatunud lehed
muutuvad kollaseks ja varisevad vastuvotlikel taimedel téielikult.
Bakter talvitub taimejddnustel ja seemnetel.
Taimekaitse: 1. kasvatada resistentseid sorte
2. seemneid puhtida
3. pritsida haiguse ilmumisel p6ldu Dithane M-45-ga (0,2 %)

Sojaoa-laikpdletik

Haigust pohjustab Myrothecium roridum Tode ex Fries. Haigus on viimasel ajal
hakanud laialt levima. Haigus levib kiiresti vihma ajal, eriti intensiivne levik on sooja
ja niiske ilmaga. Haigus v6ib vihendada saaki kuni 40%.

Haiguse tunnused: tumepruunide vé6i punakaspruunide 3irtega viikesed
timarad vo6i ovaalsed laigud arenevad haigestunud taimede lehtedel. Hiljem
ilmuvad neile kohtadele tumerohelised eosed. Haiguse tunnused voivad ilmuda
ka teistele taimeosadele nagu varrele, kauntele ja mujale. Laigud lehtedel voivad
votta ebakorrapirase kuju ja lehed kuivada. Kahjustaja talvitub taimejddnustel ja
seemnetel.

Torje: Kasutada tervet ja sertifitseeritud seemet. Hivitada haigestunud
taimejddnused. Puhtida seemneid ning vajadusel teha keemilist haiguse torjet pollul.

Sojaoa-rooste

Tekitavad kaks seeneliiki: Phakopsora pachairaisi ja P. meibomiae. Esimene on
leitud peamiselt Aasias - Kirde-Indias ja teine Ladina-Ameerikas. Kiesoleval ajal on
sojaoa rooste levinud laialt Aafrika riikides, kus tegeldakse intensiivselt resistentsete
sortide aretusega.

Tunnused: Esialgu on lehtedel niha pruunid laigud. Hiljem laieneb kogu lehele.
Pruuni virvi pulber on lehtedel ja kogu leht muutub pruuniks.

Torje: Kasutada resistentseid sorte voi haiguse ilmumisel pritsida poldu (Dithane

M-45 0,3%-line) 10-péevaste intervallidega 2-3 korda.
Sojaoa-mosaiik
Pohjustab Soybean Mosaic virus. SMV voib edasi kanduda taimemahlaga,

lehetiidega ja seemnetega.
Tunnused: Nakatunud taimed on tavaliselt kingunud ja moondunud
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(kiprunud, kortsunud, kurrulised, kingunud, kitsenenud) lehtedega. Kaunad
on kingunud (lamedaks litsutud v6i kaardus) ja neis on vihem ning viiksemad
seemned. Kahjustatud seemned ei idane voi neist arenevad nakatunud tdusmed.
Vilitingimustes viirus on elavatel taimedel ja levib nakatunud seemnetega.

Torje: Kiilvata viirusvaba seemet viirusvabalt péllult. Térjuda umbrohud ja
lehetdid. Korjata vilja haigestunud taimed ja péletada.

Kollane mosaiik

Seda haigust pdhjustab mungoa kollane mosaiikviirus (MBYMYV). See viirus
kahjustab rohkem sojauba ja pohjustab péllul suurt kahju.

Tunnused: Iseloomustavaks tunnuseks on silmatorkavad helekollased laigud
lehtedel. Kollane piirkond on tile lehe laiali v6i on piiritletud ribadena piki leheroode.
Sellel viirusel on lai vaheperemeestaimede hulk ja taimemahla ning seemnetega ei
levi. MBYMYV viiruse nakkuse levitajaks on valge kirbes Bemisia tabaci. Kui nakkus
on toimunud 75 péeva jooksul parast kiilvi, siis on saagi vihenemine mirgatav kuna
nakatumine hiljem ei p6hjusta saagi olulist langust.

Torje: Kasvatada resistentseid sorte. Nakatunud taimed vilja korjata ja poletada.
Kasutada regulaarselt insektitsiide.

SOJAOA KAHJURID

Kuna meil on soja kasvatus veel vihe levinud, siis ei ole ka enamus kahjureid
jarele joudnud. Seni on niha olnud vaid lutikaid.

Jargnevalt toon 4ra enamlevinud sojaoa kahjurid ladina- ja inglisekeelsete nime-
dega ning sulgudesse lisan oletatava eestikeelse nime.

Aphis glycines — Soybean aphid (s0jaoa-lehetai)

Sojaoa-lehetidi on viike kahvatu kollane tii musta iilakeha ja kahvatu alakehaga.
Ukski teine sojaoal liikuv lehetii ei ole sarnane suuruselt ja virvilt. V6ib kahjustada
ka oa-lehetdi (Aphis fabae).

Sojaoa-lehetdi on voimeline pohjustama tunduvat vihenemist taime kasvus ja
seemnesaagis. Lehetii on ka teada viirushaiguste edasikandja.

Anticarsia gemmatalis — Velvetbean caterpillar

Tiiskasvanud liblikas on erineva mustri ja virviga, tiibade siruulatus on 3,0-3,8 cm.
Esitiivad on kas hallid, hele-kollakaspruunid voi tume redisepruunid. Tagumised
tiivad on helepruunid rea kergelt virvunud tippidega tiiva servas. Munad on valged,
kergelt ovaalsed 1-2 mm diameetriga, paigutatud lehe alumisele pinnale. R66vikul
eristatakse 6 arengujirku, kus ta kasvab kuni 4,8 cm pikkuseks. Pidevalt muutub
virv heledamast kuni tumepruunini. Esijalgu on 3 paari ja paiknevad kolmel esi-
mesel segmendil ning 4 paari viiksemaid jalgu paiknevad 5. ja 6. segmendil. Nukk
on heleroheline esimesel paeval ning seejirel muutub pruuniks, 1,8-2,0 cm pikk ja
0,4-0,6 cm lai.

Véivad hivitada kogu lehestiku ja ka noori kaunu kasutavad s66giks.
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Pseudoplusia includens — Soybean Looper (sojaoa-vaksik)

Valmik on liblikas, kellel on laigulised pruunid esitiivad kuldse liikega ja esile-
ulatuva hobedase markeeringuga keskosas. Tagatiivad on tumepruunid. Tiibade
siruulatus on 3,0 —3,9 cm. Munad on viiksed, immargused ja rohekasvalged. Vast-
sed on rohelised roovikud kahvatute paralleelsete vootidega voi ilma. Rodviku paks
keha jark-jargult kitseneb tagantpoolt kuni viikese peani. Tal on kolm paari esijalgu,
pikkus kuni 3,5 cm. Nukk on kreemjasvalge v6i rohekasvalge ebakorrapiraste mus-
tade laikudega. Pikkus keskmiselt 1,6 cm. R66vikud kahjustavad nii taime lehti kui
ka kaunu.

Dectes texanus — Soybean Stem Borer (sojaoa-varredolane)

Tiiskasvanud mardikad on umbes 1,2 cm pikad, mustjashallid ja neil on tund-
lad, mis on kehast pikemad. Vastsed (vaglad) on kreemjad valged, silindrilised, lai-
nelised ja jalutud. Kuni 1,5 cm pikad.

Vastsed tungivad taime varde ja kaevandavad seal tunneli, pohjustades hiljem tai-
mede pikali vajumist. See aga raskendab saagi koristamist ja on tosiseks probleemiks
stigisel. Viheneb saak. Vastsed on ilmselt hannibalistid, kuna igas varres on ainult iiks
vastne. Tdiskasvanud mardikad véivad kevadel ringi litkuda nii valges kui pimedas.

Certoma trifurcata — Bean Leaf Beetle (0a-lehemardikas)

Tiiskasvanud mardikad on viikesed, umbes poole sentimeetri pikkused. Virvus
on viga suuresti koikuv — helepruunist kuni tumepunaseni, tumedad tipid voivad
olla v6i puududa. Lehemardika médramise tunnuseks on pea taga tahapoole suuna-
tud must kolmnurk. Vastsed on pruuni peaga ja pruuni kovastunud alaga kehal.

Kahjustus sojaoal on pohjustatud harilikult tdiskasvanud mardikate poolt, ndri-
des lehtedesse ja ka idulehtedesse immargusi auke. Ménikord toituvad ka kauntel,
kuid harva jéuavad kuni seemneteni. Vastseid voib leida toitumas sojaoa vartel ja
lehesolmedes, pohjustades sellega saagi langust.

Hypena (Plathypena) scabra — Green Cloverworm (roheline ristikuuss)

Vastsed on saledad kuni 2,5 cm pikad. Kui neid hiirida, siis nad vdinlevad raevu-
kalt. Nad on helerohelised kahe valge triibuga piki keha. Teda actakse sageli segamini
sojaoa-vaksiklase ro6vikuga. Ristikuussil on 3 paari kéhu keskosas olevaid jalgu, vak-
siklasel aga 1 voi kaks paari. Sojaoa roovikutel on iiks paar piraku jalgu keha lopus.

Rohelise ristikuussi réévikud kahjustavad lehti. Noored ro6vikud tegutsevad
lehe alumisel poolel, jittes pealmise poole puutumata. Vanad réovikud jitavad le-
hest jdrele ainult suuremad rood, normaalselt nad kaunu ei s66.

Acrosternum hilare — Green Stinkbug (roheline haisulutikas)

Tiiskasvanud roheline haisulutikas on kaetud kilbiga ja 1,0-1,2 cm pikk. Arene-
mata isased voi niimfid on kujult viiksemad ja neil pole tiibu. Rohelise haisulutika
niimfid varieeruvad virvilt kuni punase markeeringuni.

Rohelised haisulutikad toituvad meelsamini taimemahlast kui taime vegetatiiv-
setest osadest. Sojaoal puurivad kaunasse augud ja imevad noortest teradest mahla,
mistottu on terad ebaiihtlast vérvi ja krimpsunud.
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HAIGUSTE JA KAHJURITE TORIJE

Maailma eri paikades tuntakse kokku sojaoal 35 haigust. Haigused voivad vi-
hendada tunduvalt saaki.

Taimehaiguste torje jaguneb:

1. Ennetavad meetmed — kvaliteetsetelt taimedelt kogutud haigustevaba seeme
ilma mehaaniliste vigastusteta. Valminult koristatud seeme. Seeme peab olema umb-
rohuvaba, kuna umbrohud véivad levitada moningaid haigusi. Seemne niiskuse %
peaks olema 15°C juures 8 kuni 10 protsenti.

2. Agrotehnilised meetmed —stigavkiind jidtmete maasse kiindmisega. Viljava-
heldus mitteliblikoielistega. Oige kiilviaeg,

3. Keemilised meetmed — seemnete to6tlemine enne kiilvi fungitsiididega ning
haiguste 166bimisel pollu pritsimine.

4. Integreeritud meetmed — kasutada haigustele resistentseid voi vihem vastu-
votlikke sorte.

Kasutada integreeritud meetmeid; thendades korge vastupidavusega sordid, hea
drenaazi, korralikult I6petatud harimise, seemnete to6tlemise ja kiilvikorra.

Taimekahjurite torje:

1. Bioloogilised meetmed — jalgida tuleb sojapolde, kas ja kui palju esineb ro6v-
toidulisi putukaid, parasiite ja patogeene, kes aitavad vaos hoida kahjurite arvukust
sojapollul.

2. Agrotehnilised meetmed — varajane kiilv, sest suuremad taimed panevad pa-
remini vastu kahjurite riinnakule.

3. Keemilised meetmed — kahjurite ilmnemisel kasutada vastavaid insektitsiide.

Otstarbekas on suure saagi saamiseks tthendada varajane kiilv keemilise torjega.

SOJAOA KATSED TARTU ULIKOOLI TAIMEBIOLOOGIA KATSE-
JAAMAS 1936-1938

Toimusid sordivordluskatsed 8 erineva sordiga. Sordivérdluskatsed olid vaja-
likud, et selgusele jouda, missugused sordid Eestis iildse valmivad ja kasvatamiseks
voivad arvesse tulla ning missugune on meie oludes saagi suurus ja viirtus. Vietisi
anti 50 kg P»Os5 ja 40 kg K,O ha kohta. Reavahede laius oli 40 ja 50 cm ning tai-
mede vahe reas 20 cm. 1936.a koristati sorte eri aegadel, teostades seega koguvalikut
varasuse suunas ja samuti vorreldes, kuidas varasuse jirgi seemnete véirtus erineb:
1000 tera kaal, toorvalgu- ja toorrasva sisaldus kuivaines. Kolme aasta keskmisena
olid terasaagid 1063 — 1510 kg/ha, 1000 tera kaal 125,34 — 272,24 g, toorvalk kuiv-
aines 35,40 — 42,37% ja toorrasva 14,13 — 18,37%. Kdige suurema terasaagiga ja
1000 tera massiga sordil ‘Samarovi Roheline’ oli kdige viiksem toorvalgu sisaldus
(35,40%) ja koige suurem toorrasva sisaldus (18,37%).

Viidi labi mitmesugused kasvatusviisi katsed.
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Kasvuperioodi pikendamiseks kasutati taimede ettekasvatamist. Istutamiseks
vajalikke taimi kasvatati kasvuhoones kastides. Kastidesse kiilvati 4. mail ja
kasvukohale istutati mai kuu kolmandal dekaadil. Taimede ettekasvatamine t6stis
saaki hilistel sortidel ja samuti 1000 tera kaalu, sest seemned valmisid paremini.

Kiilviaja-katsed toimusid kahel aastal 1937. ja 1938.a sordiga ‘Vilno Pruun’ nel-
jas korduses. Katsetest selgus, et kiilviga peab ruttama, sest kiilvid mai algul andsid
suurema terasaagi, suurema 1000 tera massi ja 6lirikkamad seemned. Seejuures peab
muld olema soojenenud, muidu seeme ei idane ja raskeneb umbrohutérje.

Kiilvitiheduse katses kasutati reavahesid 30 ja 50 ¢m ning taimede vahed reas
olid 10, 15, 20, 25 ja 30 cm. Kiilvitiheduse katsed toimusid 3 sordiga. Viiksema
tiheduse korral touseb iiksiktaime saak iisna tugevasti, samuti suureneb 1000 tera
mass, kuid saak hektarilt horeda seisu tagajirjel langeb. Tihedam seis reas tostis saaki
pindalalt ja vihendas 1000 tera massi. Viiksem reavahe ei osutunud otstarbekaks.
Koige suurem terasaak pindalalt oli tiheduse 50x10 cm juures ja koige suurem
taimesaak 50x30 cm juures. Et kasvupinna vihenemisel koigil sortidel 1000 tera
mass langeb, siis kiilviseemet tuleb kasvatada suurema kasvupinnaga taime kohta.

Sojaoaseeme vajab kunstlikku idutamist miigarbakteritega, kui kasvatame sojat
esmakordselt, muidu ei teki juurtele miigaraid. Seemnete mirgidutus eelmise aasta
peenendatud miigaratega andis kuni 368 kg/ha teri enam. Seega osutus idutamine
viga tulusaks juba saagi tdusu tottu, arvesse aga tuleb rohkete miigarbakeerite kaudu
limmastiku kogumine 6hust ja selle tagajirjel vihem mulla kurnamine limmastiku
poolest ja limmastikurikkamad saagijddtmed.

Jarovisatsioonikatsed positiivseid tulemusi ei andnud.

Kuna soja on lithipdevataim, siis kasutati kasvu algul varjutamist. Varjutati lau-
dadest kokkul66dud rennidega, mis asetati taimeridadele 6htul kell 18 ja voeti dra
hommikul kell 8. Varjutati 2 nidala jooksul pérast taimede tirkamist. Varjatud tai-
med erinesid kasvus varjamata taimedest lithema kasvu ja varajasema valmimisega
Lithendatud pdev kasvu algul vihendas varajaste sortide saaki ja tostis saaki hilistel
mitte enam meie tingimustes histi valmivatel sortidel.

SOJAOA KATSED JOGEVA SORDIKASVANDUSES 1937-1941

Sojaoa kui vddrtusliku kultuurtaime kasvatamisvéimaluste uurimisega alustati
Jogeva Sordikasvanduses 1937.a. Otsiti vordluskatsete teel sobivaid sorte, kasvatus-
viise, véetisi jne. Katseaastad 1940 ja 1941 olid sojaoa kasvuks eriti ebasoodsa ilmas-
tikuga, mille tagajdrjel tuli teha imberhinnanguid eelmiste aastate katsetulemustest.
Paljud seni valminud sordid ei joudnud 1940. ja 1941. a ddielikult valmida. Kokku-
votteks leiti, et sojaoa kasvatamist seniste kogemuste pohjal ei saa soovitada. Tuleb
aretada voi leida vordluskatseis meie oludele sobiv sort, mis annab piisivalt korget ja
vairtuslikku terasaaki.
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Soja died lehekaenlas
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Soja miigarbakteri miigarad soja juurtel.
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Valminud sojataimed (sort “Tambovi).

Réugus kuivatatud sojataimede peks-
mine katsete koristuse kombainiga.

Kombainer kontrollib viljapeksu

kvaliteeti.

17



Herbitsiidi MCPB kasutamise tagajirjel longu vajunud sojataimed.
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SOJAOA KATSED JOGEVA SORDIARETUSE INSTITUUDIS

Jogeva Sordiaretuse Instituudis on kiesoleval ajal sojauba kasvatatud aastatel
2004, 2005 ja 2006. 2004.a kasvatasime vaid iihte sorti, mille nime pole kahjuks
teada, kuid ta oli kasvanud juba mitu aastat kiillalt histi Saaremaal. 2005.a. tellisime
VIR-st 6 sorti ja rajasime sordivordluskatse neljas korduses. Uhe sordi seemned ei
idanenud ja kuuendaks sordiks votsime eelmisel aastal kasvatatud sordi, mille risti-
sime tinglikult ‘Saaremaaks’, kuna sealt oli algseeme pirit. Katselappide suurus oli 2 m?,
reavahe 50 cm ja taimede vahe reas 30 cm. Kiilv toimus 20. mail. Taimed korista-
sime kisitsi ja asetasime redelitele jirelvalmima. Ka poetasime kisitsi, mis on aga
viga vaevandudev t60, sest kaunad on teravaservalised ja halvasti avanevad. Saagid
on toodud tabelis 2. Saagikamad olid sordid ‘Saaremaa’ ja ‘PEP 26’. Madalamasaagi-
lised sordid ‘Stepnaja 90’ ja ‘PEP 28, mis oli aga koige suurema teraga, asendasime
2006.a. Leedu sordi ‘Alta’ ja Venemaa sordi "Tambovi’-ga.

Tabel 2. Sojaoa terasaagid 2005.a

Terasaak
Sort g / taime kohta g/ m2| t/ ha 1000 tera mass g
Saaremaa 244 268 2,7 165
SIBNIK 15/83 13,7 151 15 143
Soer 13-91 16,3 179 1.8 169
Stepnaja 90 12,2 134 13 147
PEP 26 16,9 186 19 153
PEP 28 15,2 168 1,7 221

20006.a sojaoa sordivordluskatse terasaagid on toodud tabelis 3. 2006.a toimus
kiilv alles 30. mail, kuna tugevate vihmade tottu polnud véimalik varem péllule
minna. Kasvu algul oli mullas piisavalt niiskust ning hilisem suvine poud ei kahjus-
tanud sojaoa saaki, kuna sojataimel on suur juurestik ja ta suudab maapealset osa
histi varustada vee ja toitainetega.

Tabel 3. Sojaoa terasaagid 2006.a

Terasaak

Sort g/ taime kohta g/ m#I t/ ha 1000 tera mass g
Alta 24,9 274 2,7 213
Saaremaa 21,1 233 2,3 194
Tambovi 18,4 202 2,0 250
SIBNIK 15/83 19,0 208 2,1 219
PEP 26 15,8 174 1,7 179
Soer 13-91 16,4 180 18 221
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Soja miuigarbakteritega inokuleerimist ei toimunud, kuna polnud vastavat kul-
tuuri. Kuna meil pole varem sojat kasvatatud, siis ei ole meie muldades soja miigar-
baktereid ja ei esinenud ka juurte hoolikal vaatlusel. Katsed toimusid aga viljakal
aiamullal ja saagid kujunesid kiillalt korgeks. Mitmel koristusajal rouguredelitel kui-
vanud sojaoa peksime katsete koristuse kombainiga. Kombainiga pekstes avanesid
ilusti koik kaunad ja terad jdid ka terveks. Varajasemad sordid olid “Tambovi’ ja
‘Saaremaa’, millel olid 16ppkoristuse ajaks lehed langenud.

2000.a saagist tehti ka biokeemilised analiitisid ja mairati kuivainesisaldus tera-
des, toorproteiini ja -6li sisaldus kuivaines. Tulemused on antud tabelis 4.

Tabel 4. Sojaoa biokeemilised nditajad 2006.a

Biokeemilised néitajad

Sort Kuivaine %  Toorproteiin kuivaines %  Toordli kuivaines %
Alta 92,92 39,66 17,46
Saaremaa 92,38 40,09 17,46
Tambovi 93,16 43,08 16,80
SIBNIK 15/83 92,89 45,71 16,63
PEP 26 93,18 41,27 16,66
Soer 13-91 93,04 43,82 16,80

Kuivaine sisalduse osas sortide vahel suuri erinevusi ei esinenud. Proteiinirikkamad
sordid on ‘SIBNIK 15/83’, ‘Soer 13-91’ ja “Tambovi’, samas on aga neil koige
madalam élisisaldus.

Tabelis 5 on biokeemiliste analiitiside tulemused erinevatel koristusaegadel
koristatud teradest. Koristamine toimus nidalaste vahedega kolmel korral. Kuue
sordi keskmisena oli koige suurem kuivaine sisaldus viimasel koristamisel. Huvitav
on aga see, et proteiinisisaldus oli koige suurem keskmisel koristusajal ning samal ajal
ka koige viiksem 6lisisaldus.

Tabel 5. Sojaoa koristusaegade mdju biokeemilistele néitajatele 2006.a

Toorproteiini %

Kuivaine % o Toordli % kuivaines
kuivaines

Sort 8.09 1509 22.09 809 15.09 22.09 8.09 15.09 22.09
Alta 92,72 92,07 93,32 40,20 43,15 3563 17,3 165 18,6
Saaremaa 92,22 9251 9241 38,71 42,18 3939 18,1 16,7 17,6
Tambovi 93,17 93,12 9320 41,32 4398 4394 174 165 165
SIBNIK 15/83 92,74 92,91 93,04 46,23 4596 4495 16,2 165 17,2
PEP 26 92,67 93,16 93,21 4041 4283 41,12 170 16,0 17,0
Soer 13-91 93,00 93,16 9297 4064 47,34 4348 175 159 170
Keskmine 92,75 92,82 93,03 41,25 4424 4141 173 164 173
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2007.a rajasime kiilviaja katse 3 erineva sordiga: ‘Alta’, “Tambovi’ ja ‘Saaremaa’.
Kiilviaegasid oli 4: 9., 15., 22. ja 29. mai. Kilvitihedus 10-12 cm. Esimesena valmis
sort ‘Tambovi’ kahel esimesel kiilviajal, kui piisis thesugune mullatemperatuur
(+6°C). Tarkamisest valmimiseni kulus 90 pieva. Seega on “Tambovi’ histi varajane
sort, kiillalt saagikas ja proteiinirikas ja esialgsetel andmetel sobib histi kasvatamiseks
Eestis.

2007.a katsetasime herbitsiide: Fenix ja Stomp tirkamiseelselt ja MCPB 3-4 lehe
faasis. Positiivseid tulemusi ei saanud. Fenix hivitas kiill umbrohu, kuid pidurdus
ka sojaoa kasv. Stombi toime oli esialgu sama, kuid hiljem 16i umbrohi lokkama.
MCPB torjus umbrohtu valikuliselt ning pidurdas ka soja kasvu.

Kiilvitiheduse katse oli 6 erinevat tihedust alates 5 cm kuni 30 cm-ni 5 senti-
meetrise intervalliga. Tihedam kiilv surub histi umbrohtu alla. Kiillaldane on kahe-
kordne mehaaniline umbrohutorje pirast tirkamist.

2007.a kasutasime ka seemnete inokuleerimist miigarbakterite kultuuriga ja tai-
mede juurte vaatlused on niidanud, et juurtele on tekkinud miigarbakteri miigarad.

SOJAOA TERVISLIK MOJU INIMESELE

Sojalevikuga Euroopasse ning Ameerikasse, esitatakse kogu aeg kiisimus: “Kas soja
on inimese organismile kasulik v6i kahjulik?” Sellepdrast on moodne teadus enam kui
pool sajandit uurinud soja koostist ja eripira. Selle aja jooksul on esitatud hulgaliselt
erakordselt huvitavaid fakte, kuid senimaani ei ole iikski teadlane sbandanud kindlalt
vastata eespool toodud kiisimusele. Uhed kinnitavad, et sojaubades on kiilluslikult
védrtuslikku taimset valku, sojatoodetes on ideaalselt tasakaalus energiaviirtus ja
pohitoitainete ja muude aktiivsete ainete koostis, hea antioksiidant ning soovitavad
seda tarvitada kui ravimit ja profiilaktilist vahendit koigile, alates suhkruhaigetest kuni
l6petadse iilekaalu all kannatajatega. Teised viidavad, et soja voib haige organismis
mitte ainult peatada, vaid ka provotseerida vihirakke, peale selle suureneb sojat
tarbides oht kahjustada kilpnairet, hirmutatakse, et soja voib kiirendada ajurakkude
vananemist. Sojatoodete kasulikkus on suur ja silmnihtav, kuid stitia tuleb sojat
moo6dukalt, sest juba meie esivanemad titlesid:"Koik moodukas on tervislik.”

Dietoloogide arvates kujuneb soja XXI sajandi peamiseks tervisliku toidu allikaks.
Kuigi soja uurimises on veel kiia pikk tee, arvatakse siiski, et pisutki sojat toiduga iga
pdev manustades on vihktobede oht viiksem. Kuna soja puhul ei saa raikida erilisest
maitsest ega lohnast ega ka vilisest atraktiivsusest, saab sojatooteid propageerida
eelkoige tervendavate omaduste kaudu. Ometi pole soja mingi imerohi, vaid see on
tervislik lisa toidulauale ning igaiiks voib ise otsustada sojatoodete tarbimise iile.

Soja soodustab aktiivset ja pikaealist elu ning kaitseb meid paljude haiguste eest.

Soja alandab vere kolesteroolitaset. Kuna sojatooted on kolesteroolivabad, siis
langeb kolesteroolitase veres. Soja valgu biokeemiliselt aktiivsed tthendid on v6ime-
lised alandama tildkolesterooli ja madala tihedusega lipoproteiinide taset, mis on
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kahjulikeks tegijateks tildkolesterooli moodustumisel. Sojas sisalduvad kiud- ja bio-
loogiliselt aktiivsed ained soodustavad kolesterooli sidumist ning viljutamist orga-
nismist. Uuringud on tdestanud, et isegi viikseim kolesteroolitaseme tous veres poh-
justab tosist muutust sidamehaiguste riski mairas, samas on ka toestatud, et kui vere
tildine kolesteroolitase langeb 1%, siis siidamehaiguste risk viheneb 2%.

USA Siidameassotsiatsioon, Ameerika Uhendriikide Toidu ja Ravimite Amet
(FDA) ja Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) avaldasid 2000. aastal soovituse
sidamehaiguste riski ennetamiseks ja vere kolesteroolitaseme langetamiseks, kus
soovitatakse siidamehaiguste riski vihendamiseks ja kolesteroolitaseme langetamiseks
tarbida pievas 25 g sojavalku.

Soja on positiivse mojuga sitddamele ja veresoontele. Sojatooted aitavad vihendada
soolade ladestumist, tugevdavad tuiksooni, alandavad kolesteroolitaset veres ja
seetottu aitavad sojatooted ravida ja ennetada haigestumist siidame-veresoonkonna
haigustesse. Hoolitsedes, et organism saaks kiillaldaselt diget tiitipi valke, kaitseme
me oma stidant. 25 g sojaproteiini pdevas on piisav annus.

Soja ravib osteoporoosi e luude horenemist ja leevendab tileminekuea vaevusi.
Osteoporoos on valge elanikkonna tavaline haigus ning harv ja tundmatu haigus
mustanahaliste kontinendil. P6hjus on loomsete valkude tiletarbimises, mis pohjus-
tab kaltsiumi kaotuse uriini kaudu. Osteoporoos ohustab koige rohkem tileminekuea
labinud naisi, sest dstrogeenide vihenemine organismis pohjustab luude hérenemist.
Sojas leidub taimseid 6strogeene, mis mitte ainult ei pidurda luutiheduse kadu, vaid
aitavad seda ka kasvatada ning vihendavad muidki tileminekuea vaevusi. Soja loo-
duslikud isoflavoonid takistavad luustiku nérgenemist, parandavad kaltsiumi sidu-
mist luudesse ja kaltsiumi tasakaalu organismi.

Soja vihendab hormoonasendusravi. Jarjepideval soja tarvitamisel voib tilemine-
kuaastail saada libi hormoonpreparaate appi votmatagi. Et saada piisavalt taimseid
ostrogeene ja viltida hormoonpreparaatide tarvitamist ileminekuaastatel, peaks tar-
bima 100 g sojat pdevas.

Soja ennetab rinna- ja eesnddrmevihki. Korgeima vihivastase toimega taime-
de hulgas on soja teisel kohal pirast kiitislauku. Seda just tinu sojas sisalduvatele
taimsetele eelhormoonidele - fiitodstrogeenidele, mis toimivad inimorganismis vihi
vastu - antidstrogeenina. Kaasaegsed uuringud on kinnitanud, et just tinu nendele
taimsetele eelhormoonidele aitab soja 4ra hoida ka rinnavihi teket. Sojas leiduvad
futodstrogeenid hoivavad rakkudes just need kohad, mis on tavaliselt iseloomulikud
ostrogeenidele, takistades seega viimaste levikut. Seega vihendavad taimsed fiitodst-
rogeenid haigestumise ohtu kéikide vihiliikide puhul, mis arenevad hormonaalsel
teel. Nende hulka kuulub ka niiteks emakavihk. Vihkiennetav toime pdhineb hor-
monaalsiisteemil, kus pehmete kudede puhul, nagu seda on rinnanddrmed, leiab
kergesti omastatav fiitodstrogeen endale kiiresti "pesa” ja blokeerib vihi teket soo-
dustava oOstrogeeni ligipddsu. Sojas sisalduv fiitiinhape, mida kunagi peeti vaenla-
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seks, on hiljuti kuulutatud t6husaks abivahendiks véitluses vihi vastu. Soja on ainus
isoflavooni allikas, mida nimetatakse taimseteks dstrogeenideks nende hormoonisar-
nase toime tottu. Soja genisteiin mojub pirssivalt naiste rinnavihile. Isoflavoonid
tegutsevad kui antiokstidandid ja isoflavoonid taastavad 6strogeenide ainevahetuse
normaaltaseme.

Soja tasakaalustab veresuhkru ja insuliinitaset, seepdrast on sojatooted
asendamatud diabeetikutele.

Hormonaalsiisteemi silmas pidades on soja kasulik ka naiste menstruaaltsiikli
tasakaalustajana.

Sojatooted on asendamatud heategijad naistele ajal, mil organismi enda
naissuguhormoonide tase on vihenenud. Igakuised tusatujupievad menstruaaltsiikli
viimasel niddalal ja menopausi nn. kuumad hood on just selle ilminguks.

Pea igale naisele tuttav meeleolulangus, tusatuju, nirvilisus ja tldine halb
enesetunne algava menstruatsiooni eel (nn. premenstruaalne siindroom) on tingitud
meessuguhormooni progesterooni kuhjumisest. Sojast saadava taimse Gstrogeeni
mojul touseb organismis naissuguhormoonide tase ja kahaneb vaevusi pohjustava
meessuguhormooni teke ning méju. Uleminekueas naistel leevendab soja taimne
ostrogeen kuumahooge ja teisi menopausiga kaasnevaid klimakteerseid vaevusi.
Siities sojatoite on rahulolu tunne pikem ja parem.

Suurele valgusisaldusele vaatamata leidub sojas vihe siisivesikuid, mis teeb soja-
tooted kaalujilgijatele eriti sobilikuks. Soja on tinuviirt toiduaine tasakaalustatud
dieedi osana. Sojatoodetes on tervislik rasvasisaldus: madal kiillastunud rasvade poo-
lest ja rikas kiillastumata rasvade poolest, siis aitavad need siilitada tervislikku kaalu.

Soja puhastab organismi radioaktiivsetest ja miirgistest ainetest tinu fosforiithen-
ditele. Kuna soja sisaldab fosforitthendeid, mis seovad miirgiseid aineid ja viivad
need seedetrakti kaudu organismist vilja. Sojat sisaldavad preparaadid on kasulikud
mitmete miirgistuste puhul ja on kasutusel ka kiiritustove ravis, puhastades organismi
radioaktiivsetest ainetest.

Soja sobib kasutada laktoosi talumatuse ja lehmapiima allergia puhul. Laktoos
on suhkur, mida leidub lehmapiimas ja piimatoodetes. Osadel inimestel puudub
organismis piimasuhkrut lohustav ensiiiim — laktaas. Inimestel, kellel esineb laktoosi-
talumatus, pohjustab laktoos seedetalituse vaevusi, nagu gaasid kéhus, kéhuvalu ja
-lahtisus piima joomise jirgselt.

Piimaallergia korral tekivad lapsel allergia nihud loomsele piimavalgule — sage-
damini nahal66bed, ménel aga ka hingamisteede siimptomid. Enamasti on see imi-
ku ja viikelapseea haigus. Ainult taimset valku sisaldav sojapiim ja sellest valmistatud
piimatooted on asendamatud lastele, kes on allergilised loomsele piimavalgule.

Sojaubades leiduvad viirtuslikud mineraalid ja vitamiinid tagavad lastele terve
ja aktiivse kasvuea. Sojatoodetes on kaltsiumi tervete luude ja hammaste jaoks ning
rikkalikult taimseid proteiine, mida lapsed kasvamiseks vajavad. Sojaoas on tervislikus
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tasakaalus kasvueas lastele olulised Omega-6 ja Omega-3 rasvhapped.

Soja tarbimine vanemas eas on eriti oluline, kuna soja kergendab probleeme mit-
mete haiguste puhul, sealhulgas luude hérenemine, siidameveresoonkonna-, vihi-,
seede- ja neeruhaigused. Soja on asendamatu vitaalsuse ja elujou siilitaja vanemas
eas, sest eaga hormonaalne talitlus nérgeneb. Sojas leiduvad taimsed nais- ja mees-
suguhormoonid - 6strogeenid on sarnased inimorganismis toodetud hormoonidega.

* Soja reguleerib soolte tegevust; leevendab kohukinnisust, kiirendab ainevahetust.

* Sojaubadel on palavikku alandav ja péletikuvastane toime, seetottu kasutatakse
sojatooteid kiilmetushaiguste raviks ja peavalu vastu.

* Soja kiirendab ainevahetust regulaarsel sojatoodete s66misel.

* Soja parandab aju biokeemiat ja milu.

* Soja lagundab sapikive.

Sojatooteid ei tohiks kasutada:

* inimesed, kellel esineb tsiiliaakia — soja talumatus

* sojaallergikud — tekitab kohulahtisust

* neeruhaiged, kuna soja on viga kaaliumirikas

e vihihaiged, kuna sojavalgud toidavad ka vihirakke ja panevad vihkkasvaja
vohama. Vihihaigete suhtes on aga ka teine teaduslik pohjendus, et vihihaiged
peavad s66ma vihemalt 85 g sojat pidevas, siis tiks soja isoflavoonidest surub maha
selliste veresoonte kasvu, mis transpordiksid vihkkasvajani hapnikku ja toitaineid

* Briti viljakusravi ekspert soovitab lapsesaamist kavandavatel naistel piirata
sojatoodete tarbimist. Briti professor Lynn Fraser viidab, et sojas leiduv aine
genisteiin vihendab spermatosoidide voimet munarakku viljastada.

Viirtusliku taimse toiduna ei koorma soja organismi, st toidu omastamiseks
ei kuluta organism liigselt energiat.

SOJAOAD KUI RAVIMITOOSTUSE TOORAINE

Ravimitoostuses kasutatakse sojat toorainena mitmete preparaatide valmista-
miseks, sealhulgas ka diabeetilised, ajutegevust ja kesknirvististeemi stimuleerivad
ning sugundirmete aktiivsust tdstvad preparaadid.

Puhast looduslikku ja analiiiisitud sojaekstrakti kasutatakse toidulisandi Bonette
tablettide valmistamisel. Nii suudetakse tagada piisiv isoflavooni sisaldus koikides
partiides. Bonette tablett sisaldab 25 mg isoflavoone. 2-4 tabletti pdevas annavad
sama koguse isoflavoone, mis saavad sojat toiduks tarvitavad jaapanlased. Bonette
Comp tabletid sisaldavad peale isoflavoonide mineraalaineid kaltsiumi, magneesiumi,
tsinki ja D-, C- ja K-vitamiine.

Sojaletsitiinist ehk koliinist valmistatud tabletid (nt Fosfokoliin) parandavad
tohusalt milu ja keskendumisvéimet. Uhe hiljuti 16ppenud uurimuse tulemuste
pohjal julgetakse koguni viita, et koliin, mida sojaubades leidub ohtrasti, taastab

24



ajurakke ja nende omavahelisi seoseid, voimaldades kurikuulsa Alzheimeri tove
kulgu oluliselt aeglustada ja isegi peatada.

ProBalance on esimene fiitodstrogeen- ja fiitoprogesteroonpreparaat. Pievane
annus 2 tabletti.

Nutrilon-Soja on pulbriline sojavalgust valmistatud piimaasendaja, mille
kasutamisndidustuseks on lehmapiimavalgu allergia voi laktoositalumatus. Nutrilon-
Soja kuulub soodustusega viljastatavate ravimite hulka. Koostis: glitkoosisiirup,
palmi6li, kookoseoli, riipsioli, paevalilledli, sojavalk, vitamiinid, mineraalained,
koliin, tauriin, metioniin, inositool, karnitiin, beetakaroteen.

Soja baasil valmistatakse ka kosmeetika tooteid, kuna sojaéli tugevdab nahka.

SOJATOOTED JA KASUTAMINE

Sojatooted on toitained, mida tasuks kindlasti oma maitseelamuste ja toitumise
mitmekesistamiseks tarvitada.

1. Sojavalk Tegemist on taimse valguga, mille tooraineks on sojauba, millest on
eraldatud sojadli ja siisivesikud, viimane neist kas siis osaliselt voi tdielikult. Soja-
valgud sisaldavad koiki organismile hidavajalikke aminohappeid ning on rikkad ka
isoflavoonide poolest.

Sojavalgud jagunevad kolme rithma:

Sojaisolaadid sisaldavad 90% valku, vihese niiskusega, ei sisalda siisivesikuid
ega kiudaineid. Seovad nii rasva kui vett. Sojaisolaadid on peamised komponendid
piimalaadsetes toodetes, kaasa arvatud juustus, sojapiimas, imiku segudes ja kohvi
valgendajas. Sojaisolaate kasutatakse lihatoodete tekstuuri parandamiseks ja on hin-
natud emulgaatoriga rikastamiseks.

Sojakontsentraadid — sisaldavad 65 — 80% valku, lisaks siisivesikuid, dieetkiude
ja suhkruid. Toodetakse nii pulbrilisel kui ka helbelisel kujul. Pulbrilised seovad nii
rasva kui vett. Helbelised seovad vaid vett. See valgurikas toore on sobiv eelkoige
toiduainetetoostusele kas otseselt sojatoodete valmistamiseks voi lisandiks teistele
toiduainetele, nagu lihatoodetele. Sojavalkude lisamisega lihatoodetele vihendatakse
liha ja rasva osakaalu lopptoodetes, tagatakse toodete parem piisivus, struktuursus
ja suurendatakse taimsete koostisosade hulka. Sojavalgust saab valmistada liha mee-
nutavaid asendustooteid, sest need valgud on histi to6deldavad, moodustavad erineva
vilimusega struktuure ning seovad edukalt 16hnu ja maitseid (lihapallid, $nitslid jm).

Sojajahud — sisaldavad ca 50% valku, lisaks dieetkiude ja lahustuvaid suhkruid.
Sojajahul on suurepirane aminohappeline koostis, sisaldades liisiini, mis puudub
nisujahus. Valmistatakse nisu-soja jahu, milles sisaldub kuni 10% sojajahu. Selline
kogus sojajahu ei tosta segu proteiini sisaldust, kiill aga parandab aminohappelist
koostist. Sojajahus puudub ka eriline valk gluteen, mida méned inimesed ei talu.
Gluteeni puudumine halvendab aga taina kvaliteeti. Sojajahust saab valmistada lisan-
dite kasutamisega makarone. Jahule sarnase koostisega on ka sojahelbed ja sojatan-
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gud (sojagrits), mida saab kasutada kas lisandina véi eraldi putrudes.

Valku kasutatakse vorstides, konservides, kastmetes, kohvis, kommides, keek-
sides, makaronides, leibade kiipsetamisel tahkumise drahoidmiseks.

Aasia maades jahvatatakse sojauba peeneks vo6i soredaks jahuks. Jahust
valmistatakse erinevaid toite, tehakse isegi sojapiima, mis Ida- ja Kagu-Aasias asendab
lehmapiima.

Sojaproteiini pulber. Kasutatakse tihti pohikomponendina pulbritaolistes
toidulisandites v6i munas ja piimas sisalduvate proteiinide asendajana

2. Sojapiim. Sojapiim on sojaubade vesiekstrakt. Oad purustatakse, segatakse
veega ja kuumutatakse. Lopuks eraldatakse piimjas vedelik tahkest kiudaineterikkast
jadgist. Firmas Soya Foods Baltic OU toimub sojapiima tootmine jirgmiselt: alguses
uba puhastakse, siis leotakse kuni 18 tundi, kusjuures kaks-kolm korda peab vett
vahetama. Seejirel jirgneb taas pesemine ja kurnamine ning siis pannakse oad vana-
aegse koorelahutajaga sarnasesse seadmesse, kus uba purustatakse ja pressitakse vilja
valge vedelik Vedelikku kasutatakse sojapiimana, tahket jaaki, nimetusega “okara”
kasutatakse lihatoitude lisandina ja muna asemel voi teatud asendustoiduna. Okara
sisaldab kahevalentset rauda, kiudaineid, aminohappeid, kaltsiumi ja mitmeid vita-
miine. Lisaks rikkalikule proteiini, vitamiinide ja mineraalide sisaldusele on sojapiim
laktoosivaba, kolesteroolivaba ja madala kiillastunud rasvhapete sisaldusega. Tal on
suur toitevddrtus ja seedimist soodustav alternatiiv piima- ja lihakesksetele toitudele.
Sojapiimast saab valmistada kohupiima, jogurtit ja isegi joogipiima analoogi. Soja-
piimast saab eraldada kalgendi, millest valmib sojatoorjuust e tofu. Saab valmistada
ka sojapiimapulbrit. Sojapiima v6ib lisada kuumadele ja kiilmadele jookidele, puu-
vilja kokteilidesse, jddtisesse voi kasutada otse toidu valmistamiseks.

3. Sojaoli. Peale valkude on sojas rikkalikult ka 6li. Mitme biokeemilise niitaja
poolest konkureerib sojadli isegi sellise tuntud tegijaga toidudlide maailmas nagu
oliivioli. Sojaoli suureks plussiks peetakse fosfolipiid letsitiini rohket sisaldust. Suur
hulk to6stuslikult ja meditsiiniliselt kasutatavast letsitiinist saadaksegi tdnapdeval
just sojast. Toiduainet66stus kasutab letsitiini lisaaine (E322) rollis emulgaatorina,
mis seob vee ja rasvolluse tihtlaselt kokku.

4. Tofu. Valmistatakse korgekvaliteedilistest sojaubade sortidest.

Tofu on kreemitaoline toiduaine. Ta sisaldab koiki kaheksat asendamatut
aminohapet, viga vihe kiillastunud rasvu ja tdielikult puudub kolesterool.

Tofu valmistamiseks lisatakse sojapiimale looduslikku kalgendajat, mis eraldab
vadaku ja helbed. Pehme tofu e tofu-kohupiima saamiseks lastakse vadak nérguda
soelal ja naturaalne, st maitsestamata kohupiim ongi valmis. Kasutusvoimalused
samad, mis lehmapiimast valmistatud kohupiimal.

Kova tofu e tofu-juust saadakse samast kohupiimast vee viljapressimise teel Tofu
on kreemja virvuse, tiheda konsistentsiga ja maheda maitsega toorjuust. On koles-
terooli- ja laktoosivaba. Tofu nii kohupiimana kui ka toorjuustuna kasutusala on
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viga lai, teda voib grillida, kiipsetada ja suitsetada ning voib kasutada muna-, piima-,
juustu- ja lihaasendajana. Toiduainetodstuses lisatakse tofut pitsadesse, kreemidesse,
hakklihasse, dessertidesse

5. Sojakaste. Sojakastme valmistamiseks segatakse aurutatud sojaoad, rostitud
ja purustatud nisuterad, vesi ja maitseained ning segul lastakse erinevate mikroor-
ganismide (bakterid, pirmiseened, hallitusseened) abil pikalt kidrida. Fermentat-
siooniprotsess kestab kuni 12 kuud. Sojakaste on universaalne maitsestaja Hiina ja
Jaapani koogis, kasutatakse sama kerge kiega nagu Ladnes soola. Uhest tonnist soja-
nisu segust saab 5000 liitrit sojakastet. Sojakastmes on olemas koik neli pohimaitset
— soolane, magus, moéru ja hapu. Kvaliteetsel sojakastmel on kiillastunud ja meeldiv
aroomibukett ning 6rn konsistents. Uldse arvatakse sojakastmes olevat kuni 300
aroomiainet. Sojakastet on heledat ja tumedat. Tume tehakse musta virvi ubadest,
rohkem levinud Indoneesias. Jaapanis on levinud merevaigu virvi sojakaste, mis on
viga soolane. Sojakastme valmistamise retseptid parandatakse edasi polvest polve.
Aastaaegadel on sojakastme valmistamisel oma iilesanne, sest temperatuuride muu-
tus on see, mis sojakastet “keedab”.

Tamari on sojakastme liik, millel on terav maitse ja aroom. Seda valmistatakse
véidrtuslikest sojaubadest, puhtast kaevuveest ja mineraalirikkast meresoolast. Enne
kasutamist laagerdatakse seda vihemalt kaks aastat.

Miso on paks must pasta, mis on traditsiooniline Jaapani maitseaine, mida
valmistatakse tavaliselt sojaubadest, aga voib kasutada ka teisi terasid ja ube.
Kvaliteetne naturaalne misopasta saadakse tervete sojaubade ja tdisterade loomuliku
fermentatsiooni teel. Parim miso toodetakse naturaalsel meetodil {ihe-kahe aasta
jooksul vanaaegse traditsioonilise tehnoloogia jirgi viikestes, tihti pereettevotetes.
Tootmise saladused antakse edasi polvest polve. Miso viirtus s6ltub pohiliselt
fermenteerivate bakterite sisaldusest. Uheks péhiliseks miso viirtuseks on kasulikud
mikroorganismid, mille abil toimub miso fermentatsioon ja mis stimuleerivad
ka inimese seedeprotsessi. Need mikroorganismid hivivad pastoriseerimisel.
Pastoriseerimata misopasta on niiske ka siis, kui seda ei kiilmutata voi ei hoita
jahedas kohas, kuna see kattub hallitusega. Hallitus ei ole kahjulik, see tuleks kas
pealmiselt kihilt eemaldada v6i segada pastaga. Miso sobib suppide valmistamiseks,
koos tahiniga (seesami6liga) kasutatakse seda pastana voéileibadele ja koikvoimalike
toitude maitseainena.

Tempeh on veel iiks toiduaine fermenteeritud sojast, kuid erinevalt maitse-
ainetena kasutatavatest misost ja sojakstmest sobib ta pracks. Tempehit valmistatakse
sojaubade leotamise, koorimise ja keetmise teel. Need oad segatakse lihtekultuuriga
(tiikike tempehit eelmisest partiist), mis on analoogne sellele, kuidas valmib
jogurtipartii piimale bakterite eluskultuuri lisamise teel. Virskel tempehil on virskelt
kiipsetatud leiva 16hn ja kiilluslik, pahklite ja seente vahepealne maitse. Tempehit
voib kasutada liha aseainena, seda voib kiipsetada, aurutada, keeta voi praadida.
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Sojapihklid. Terved leotatud sojaoad on réstitud kuni pruunistumiseni.
Sojapahklid nagu sojaoadki on suurepirane proteiini, rasva ja isoflavoonide allikaks.
Neid voib siitia kallite maapihklite asemel . Rostitud sojaubades on 50% rohkem
proteiini ja 50% vihem rasva kui maapihklites.

Sojaliha ja sojaliha teksturaadid. Sojaliha valmistamiseks koigepealt sojaoad
peenestatakse, nii et tekib rasvane jahu. See puistatakse erilisse survepressi, milles
saab muuta temperatuuri. Tekkinud massi nimetatakse poolrasvaseks jahuks. Sellest
tehaksegi sojaliha, tipsemalt loomse liha analoogi. Sojaliha valmistamise kdigus kor-
valdatakse sojast tugev allergeen tripsiin ning tootmisprotsessi jooksul jddvad alles
koik soja kasulikud omadused. Sojaliha teksturaadid on tiksnes korgel temperatuuril
t66deldud ja veetustamise tulemusel saadud valgu produke, mis aga vajaliku vee hul-
ga keetmisel tagasi votab. Tekstureeritud sojaliha valmistamisel ei kasutata {ihtegi
lisaainet, sdilitusainet ega muid keemilisi preparaate.

Sojamargariin. Kunstlikult hiidrogeniseeritud sojadli beetakarotiiniga (mida
lisatakse voile omase kollase virvuse saamiseks). See on rikas kiillastunud rasvade ja
naatriumi poolest ja seda tuleks viltida.

SOJAOA JA SOJATOODETE KASUTAMINE TOITUDE VALMISTAMISEL

Sojaubadel, nii nagu ka riisil, oma maitset peaaegu polegi. Maitse soltub teistest
toiduainetest, millega teda koos kasutatakse voi valmistoidu lisanditest.

Et sojauba saaks toiduks kasutada, vajab ta pikaajalist keetmist ja eelnevat
leotamist . Leotada vihemalt 3-4 tundi, seejirel lasta 15 minutiks keema, kallata vesi
dra ning keeta uues vees 2-3 tundi kuni tiieliku pehmenemiseni.

Hoiatus! Leotamisega pehmendatud toored sojaoad ei ole toiduks kélblikud.
Sojaube peab tingimata keetma, ka idandatud sojacod vajavad enne toiduks
tarvitamist vihemalt 2 minuti pikkust kuumtootlemist, idandatud sojaoad ei ole
enam kasutamiseks kolbulikud.

Sojaubade idandamine. Vajalik kogus sojaube pesta ja leotada kiilmas vees
6 tundi. Panna savist nousse (lillepotti, millel auk péhjas), tiikk riiet ja valada peale
leotatud oad. N6u katta pealt riidega, et kaitsta valguse eest. Kasta idanevaid ubasid
talvel kaks korda , suvel 3 korda pidevas. S66giks kolbavad 4-5 c¢m kérgused idud,
mis tekivad 3-5 pdevaga. Idandamise kiigus sojaubade valk laguneb ithenditeks, mille
tottu on viga kergesti omastatav, seda on kerge seedida.

Sojal pohinevad toidud véivad tunduda eksootiliste ja ebaharilikena. Tegelikult
on nad lihtsalt valmistatavad ja uskumatult toitvad. Sojatooted on niitidseks levinud
kogu maailmas ja igal kujul kittesaadavad. Sojaubasid kasutatakse toidus mitte ainult
nii nagu teisi, tavaliselt suppides ja salatites kasutatavaid ubasid. Neid kasutatakse
erinevasse vormi toodeldult.

Sojaodli on viga hea toidu, kastmete ja salatite valmistamiseks.

Valides sojakastet tuleks eelistada neid sorte, mis ei sisalda konservante ja mis
on viikese soolasisaldusega. Kellel on probleeme tervisega, tuleb soogitegemisel, kus
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ainult saab ja sobib, vahetada sool sojakastme vastu. Sojakastmest omastub kergesti
ka kaalium.

Sojakohupiimakaste

250 g sojakohupiima, 1 kl maitsestamata jogurtit/keefiri/sojajogurtit, 1 sl oliivi,
1 sidruni mahl, 1 kl maitserohelist, soola.

Sojakohupiima voib naturaalselt kasutada, kui aga soovite vedelamat kastet, tuleb
kohupiim, jogurt, oliivioli, mahl ja sool mikserdada tihtlaseks massiks ja siis lisada
maitseroheline. Sobib aedviljadega. Sdilib kiilmkapis nidala.

Tervisesalat

400-500 g paprikat, 2 tervisemuna, 3-4 sibula pealsed, 1 tomat, 100-150 g
naturaalset sojajogurtit, tirdisoola, maitserohelist.

Paprika loigata pirast pesemist ja seemnetest puhastamist ribadeks. Sobib kasutada
ka konserveeritud paprikat. Keedetud munad hakkida. Lisada peenestatud tomat ja
sibul. Maitsestada, segada kergelt ja valada tile naturaalse sojajogurtiga. Sojajogurtit
voib soovi korral segada hapukoore voi lusikatiie oliividliga. Peale riputada pisut tilli
ja petersellilehti.

Sojaidusalat

1 porgand, sojaidusid, 2 kiilislaugukiiiint, paevalilleoli, sojakastet, dadikat, ¥2 tl
suhkrut.

Sojaeod kupatada kuumas vees méni minut ja kurnata. Porgand puhastada ja
riivida, kiitislaugukiitined ja sibul puhastada ja ja peenestada. Porgand ja sibul valada
kuuma 6li sisse ja hautada libi. Segada sojaidud ja hautatud koogivili kokku, mait-
sestada dddika, sojakastme, kiiiislaugu ja suhkruga.

Sojaoakotletid

Kotletid: klaas sojaube, 2 muna, 3sl riivsaia, rasva 1 sibul, 1 kiitislaugukiiis, 1tl
virskeid leeskputke ja 1 tl sellerilehti (v6ib ka kuivatatud maitseroheline), nipuotsaga
soola.

Sojaoad panna 6htul kiilma veega likku ning hommikul keeta leotusveega peh-
meks. Sibul ja kiitislauk puhastada ning ajada koos ubadega hakkliha masinast l4bi.
Lisada segule munad, riivsai, maitseroheline ja sool ning segada segamini. Hoida
segu 1-1 V2 tundi toatemperatuuril voi tund kauem kiilmkapis. Vormida kotletid ja
kiipsetada kuumas rasvas. Siitia koos kartulite ja koogiviljasalatiga.

Kartulikotletid sojaga

Y2 kg kartuleid, 1 pakk sojahakkliha,, 2 sl jahu, 1 muna, 1 sibul, oli, peent musta
pipart, soola .

Koigepealt valmistada sojahakkliha, selleks lasta vesi keema, panna vette so-
jahakkliha, kuumutada méni minut, tosta pott tulelt ja jitta sojahakkliha pooleks
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tunniks paisuma. Hakitud sibul praadida 6lis, lisada paisunud hakkliha ja praadi-
da labi. Tosta pann tulelt ja lasta jahtuda. Kooritud kartulid riivida, segada juurde
muna, jahu, pipar ja sool ning kohe ka sojahakkliha. Vormida kotletid ning praadida
kuumas 6lis.

Tofu juurviljaga

100 g sojajuustu voi naturaalset kohupiima, V2 | keeva vett voi taimeleent, 2 por-
gandit, porrut, sellerijuurt, peterselli, tilli, 1-2 sl oliivioli.

Porgand ja sellerijuur riivida jaimedal riivil, titkkeldada porru ning hautada koos
vedelikuga 10-15 minutit. Lisada kuubistatud tofu ja 6li ning hautada veel madalal
kuumusel 5 minutit. Lisada maitseroheline ja lasta kaane all méni minut tommata.

Heeringapasteet tofuga

200 g heeringat, 1oo g tofut (juustu v6i naturaalset kohupiima), sibulat ja pisut
koorevoid.

Heeringas fileerida ja purustada koos tofu ja sibulaga mikseris voi ajada libi
hakklihamasina. Lopuks segada juurde pehme véi.

Kiire tofusupp

1 I vett, 3 kanapuljongi kuubikut, 250 g kiilmutatud supikddgivilju, 150 g tofu-
juustu.

Kanapuljong lasta keema, panna sinna koogiviljad ja hautada 5 minutit. Lisada
kuubikuteks 16igatud tofu, lasta veel kord keema tousta. Serveerida soojalt.

Pizza

Tainas: 300 g kaerajahu (tdisterajahu), 1 ki leiget sojapiima, 30 g parmi, kurkumit.

Kate: 300 g ettevalmistatud (paisutatud ja olis hautatud) sojaliha, 1 sibul,
3 kiitislaugukiiiint, 200 g tomatit, 100 g peenestatud tofujuustu, 1tl pizzamaitseainet,
0,5 tl paprikapulbrit voi veidi vérsket paprikat, maitse jirgi tirdisoola.

Saiakesed tofu ja duntega (muu puuviljaga)

Tainas: 350 g tofut, 1 muna, 60 g jahu, 60 g mett (suhkrut, peenestatud dat-
leid), 2 sl oli, keefiri (petti, maitsestamata jogurtit méddrimiseks).

Tiidis: 200 g 6unu, 60 g rosinaid, 60 g suhkrut, 0,25 tl kaneeli.

Tofu peenestada mikseriga, lisada jahu, suhkur (datlid eelnevalt leotatud), muna.
Segada ja jagada portsjoniteks. Ounu hautada 5-10 minutit, lisada rosinad, kaneel
ja segada. T4didis asetada tainale ja vormida saiakesed. Mairida keefiriga ja kiipsetada
200-250 kraadi juures 15 minutit.
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Charlotte sojapiimaga

400 g rabarberit (6unu, keedist), 250 g sojapiima, 300 g saiakuubikuid, 3 sl
suhkrut (mett), 40 g v6id, 2 sl riivsaia, kaneelipulbrit, 2 muna.

Sojapiim, suhkur ja muna vahustada. Saiakuubikud asetada 20-30 minutiks pii-
ma-muna segusse, lisada peenestatud puuvili (keedis) ja vahustada veel veidi. Valada
voiga miiritud ja riivsaiaga kaetud vormi. Kiipsetada 200-250 kraadi juures 30 mi-
nutit.

Maasikakoogid SO SOJA kohupiimakreemi tiidisega

0,5 kg lehttaigent , 400 g virskeid maasikaid , 2 karpi SO SOJA sidruni-vanilje
kohupiimakreemi, 1 kanamuna , tuhksuhkrut.

Lehttaigen loigata parajateks koogisuurusteks ruutudeks, pintseldada pealt mu-
naga ja kiipsetada eelsoojendatud ahjus 225° juures 12-15 minutit. Lasta kooki-
del jahtuda ja poolitada poigiti . Maasikad titkeldada ja segada soja sidruni-vanilje
kohupiimakreemiga. Koogikesed tiita enne serveerimist kohupiimakreemi seguga.
Kaunistada tuhksuhkruga. Vaib lisada ka 1-2 sl vahukoort.

SO SOJA kodujuustu omlett

1 karp SO SOJA kodujuustu, 4 kanamuna, 1 punane paprika, 1 sibul, 4 sl vett,
toiduoli, soola, hakitud tilli, kurgirohuéisi.

Kloppida munad lahti, lisada vesi, sool ja kodujuust. Peenestatud kodgiviljad
kuumutada 6lis 4-5 minutit pidevalt segades. Valada munasegu koogiviljadele ja
kuumutada viiksel tulel kuni pohi pruunistub ja pealt on hiiiibinud. Tiikeldada
ning serveerimisel raputada peale tilli ja kurgirohuéisi.

Koogiviljasalat SO SOJA kodujuustuga

Salat: 1 karp SO SOJA tilli-peterselli kodujuustu , viiksem salatipea, virsket kurki,
punane paprika, 1 magusam oun, jupike porru valget osa, 100 g head taist sinki.

Kaste: 1 tops SO SOJA maitsestamata jogurtit, 1,5 sl pestokastet, 1 sl sidruni-
mahla, 1 tl vedelat mett/suhkrut .

Viilutada kurk ja porru, paprika loigata ribadeks ning oun ja sink kuubikuteks.
Tumenemise viltimiseks piserdada 6una sidrunimahlaga. Salat rebida ribadeks. Se-
gada salati komponendid ja hoida 15 minutit kiilmas. Segada ja kloppida kastme-
komponendid ning serveerida kaste eraldi néus.

Sojaubade kasutamisel rohelise kdogiviljana tuleb kaunad korjata enne, kui nad
hakkavad kollaseks muutuma. Selline periood viltab enamikul sortidel iiks nidal
kuni 10 péeva. Et rohelisi teri kaunast kergesti kitte saada, tuleb kaunu keeta véi
aurutada 4-5 minutit, peale seda avanevad kaunad kergesti ja teri v6ib toiduvalmis-
tamisel kasutada.

Sojaoa seemneid kasutatakse veel viga mitmel otstarbel: neid kasutatakse plast-
masside, liimi, vineeri, paberi, virvide, lakkide, seebi, gliitseriini jne tootmisel.
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