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KODUSED SOFATOIDUD:
sojapiim, jogurt, tofu,
Jogurtijuust, okara
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veidi ovaalse kujuga seemet.

. J’é}‘ojauéa on iibeaastane taim. Selle viljade valmides moodustub kaun, kus sees on umbes viis
o ‘K gige levinumad on kollased sojaoad, kuid leidub ka robelisi ja
* musti. Teadlased on kindlaks temnud, et regulaarne sojatoodete siomine kitrendab ainevabetust,

vahendab siidame-veresoonkonnabaiguste riski, alandab vererobku ja kolesterooli jne.

QS Q/. dpi Z.m ~ kuidas valmistada?

Sojapiim on suurepirane lehmapiimaasendaja eriti neile, kel on
laktoositalumatus. Uhe liitri sojapiima valmistamiseks kulub
u 60—70 grammi sojaube.

Leotage sojaube umbes 8—16 tundi ning loputage. Loputa-
mise ajal ho6ruge ube omavahel kokku, et kest eemalduks. See
parandab piima maitset. Kige mugavam on sojapiima valmis-
tamisel kasutada sojapiimamasinat, mis ise purustab sojaoad ja
keedab __» ka piima. Samas saab kenasti hakkama

'& @ kannmiksriga jaise keetes.

Pirast valmimist kallake sojapiim labi
soela sobivasse anumasse. Sojapiima voib
maitsestada kakao, puuviljade, banaani, vanilli
voi soolaga. Sojapiim siilib kiilmikus umbes né-
dala.
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Jogurt sojapiimast

Esmalt steriliseerige anum ja segamislusikas. Selleks tuleb neid
umbes iiks minut keeta voi panna vihese veega 3—5 minutiks
mikrolaineahju. Jogurti valmistamiseks voib kasutada ka spet-
siaalset jogurtimasinat. :

Kallake sojapiim anumasse ja lisage jogurtijuuretis, voite kasu-
tada ka 2—3 lusikatiit naturaalset jogurtit. Jogurti kéiritamiseks
on vajalik ithtlane temperatuur 40—45 kraadi. Katke kairitami-
sanum kaanega ja laske 8-12 tundi kidrida. Mida pikem on k-
ritamisaeg, seda suurem on happelisus.

Koige parem on panna vast valminud jogurt kiilmikusse ja las-
ta tal seal 6—12 tundi jahtuda.

Kiilmikus silib jogurt kuni 10 paeva, ent laktobatsillide kont-
sentratsioon on parim esimese kolme pieva jooksul.

Siilitage 3— lusikatiit jogurtit (umbes 30 ml) jirgmise partii
juuretiseks. Kui vana partii on vanem kui kolm péeva, kasutage
uut juuretist.

Jogurti maitsestamiseks kasutage puuvilju, moosi, kookost,

kaneeli jne.

Jogurtijuust

Naturaalse jogurti baasil saab teha juustu. Selleks kasutage tofu
valmistamise komplekti. Lisage jogurtile natuke soola ja mait-
setaimi (nt punet) ning valage segu marliga kaetud
tofuanumasse. Uhendage marli otsad ja pin-_ig

guldage kergelt kaane abil. Asetage , ~ %~
anum konteinerisse nOrguma. g T »-
Laske kiilmikus umbes 12 tundi
norguda, siis avage marli ja eemal-
dage juust.
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Tofu valmistamine

Tofu ehk taimne juust saadakse sojapiima kalgendamise (tekib
kodujuustutaoline mass) ja pressimise teel. See sisaldab palju val-
ke, vitamiine, mineraal- ja kiudaineid ning samas vihe energjat. -

Lisage sojapiimale kalgend, segage oOrnalt ja oodake 15—
20 minutit, kuni tekib 6rn kalgend (vadak hakkab eralduma).
Katke teine nou marliga ja valage kalgend laiema k6gitarvikuga
acgamisi marliga vooderdatud néusse. Ulearune vedelik voolab
alt vilja — laske sel vabalt eralduda, keerake marli tofu peale ja
asetage sellele kaas.

Kalgendamiseks lisage 1 liitrile sojapiimale 2 sl sidrunimahla
voi 1/3 tl sidrunhapet.

Soovitatav on leida kaanele mingi raskust andev ese, mis
suruks massi tihedaks (tofuks). Tofu saavutab paraja tiheduse
u 60 minutiga. See on valmis, kui vadakut enam ei eraldu ning
tofutiikk on karbist vilja vottes kompaktne ja seda annab 16iga-
ta. See on maitsestamata, koige naturaalsem tofu.

Maitse andmiseks voite s6elal olevale pehmele tofule lisada
head iirdisoola; virskeid, kuivatatud, marineeritud
kiislaugutiikikesi; seemneid, vetikaid, samuti
paprikat voi piikesekuivatatud tomati tii-
kikesi, aedvilja- voi puuviljatitkikesi vms.

Tofule tuleks leida sobiv kaanetatav

n6u kiilmkapis jahutamiseks ja siilita-
miseks. Tofu siilib 10-15 péeva, vaja-
dusel voib ka kiilmutada.

Igakordsest sojapiimakeetmisest iilejazvat tahket jadki nimetu-
sega ,okara” kasutatakse lihatoitude lisandina ja nditeks muna
asemel. Okara sisaldab kahevalentset rauda, kiudaineid, amino-
happeid, kaltsiumi ja mitmeid vitamiine.

Okarat voib rostida/kuivatada praeahjus u 1ookraadilisel
temperatuuril. Kui soovite maitsestada, siis andke talle enne
kuivama sittimist soovitud niianss lisanditega. Samas voib mait-
sestamata okarat kuivatada, seda on hea kasutada mittemagu-
sates toitudes, ka magusates vormikookides, pannkookides jm.

Soodsaimad sdilitusaineteta,
pditkesckuivatatud, vaakumpakendis
goji-marjad leiad siit:
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