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SOYA FASULYESI

Hem insanlar, hem de hayvanlar i¢in besin olarak kullanilan soya, i¢erigindeki protein, vitaminler, mineraller ve
doymamis yaglarin zenginligiyle, alternatifi olan tim besinlerden ¢ok daha Usttin.

Vejetaryenlere ydnelik Uretimin gelismis oldugu Avrupa ve Amerika'da, soya fasulyesinden biftek, tavuk gégsu,
sucuk, sosis, hamburger koftesi ve benzeri Grlnler yapilabiliyor. Ve bu Urtinler her markette bulunabiliyor. Soya
fasulyesi ile yapilan sucuk ve hamburger kéftesindeki yag orani, orijinalinden yizde 50 daha disuk. Bu drinler
teorik olarak saglikl ve asillarindan daha ucuz. Soya eti yakin bir zaman iginde Tirkiye'de de satiimaya
baglanacak. Tatlari, kokulari ve dokulari bakimindan et driinlerine benzeyen bu Urinlerin tek farki biraz daha
sulu olmalari. Soya fasulyesi ile hazirlanan et Grinlerinin yani sira uzmanlar, yemeklerde soya yagini da
Oneriyorlar. Ayrica marketlerde satilan soya filizini, Uzerine limon sikarak tek bagina ya da diger salatalarla
karistirarak tiketebilirsiniz. Tabii soya fasulyesinden turetilen yiyecekleri soya ekmegi ile yemenizi de tavsiye
ediyoruz.
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