Szdja

A korszeru taplalkozas szempontjabol kedvezd o0sszetételd és tapanyagtartalmu. A
legtokéletesebb novényi fehérjeforras: a benne 1évé mintegy 40%-nyi fehérje bioldgiai
értéke ugyanis rendkiviil kedvezd, mert teljes értékii (megtalalhato benne az osszes
esszencialis aminosav). Rdadasul az egyik ritkan el6forduléban, lizinben is gazdag, ami
lehet6vé teszi, hogy a tobbi névényi eredetli fehérje kedvezotlenebb Osszetételét javitsa.
15-20%-nyi koleszterinmentes zsiradéka b6ségesen tartalmaz tobbszorosen telitetlen
zsirsavakat, foként linolsavat. Emellett 20-25% szénhidrat, 3-4% élelmirost, sok vitamin és
mikroelem, valamint lecitin van benne. J6 tudni, hogy a legujabb kutatasok szerint a szdja
rendszeres fogyasztasa jo iranyba befolydsolja a koleszterinszintet, csokkenti az étkezés
utan fellépd hirtelen vércukorszint-emelkedést, jo a székrekedés elkertilésére, gatolja az
epekd képzodését, sét, esetleg a vastagbélrak ellen is hatdsos. A szdjababbdl késziilt
termékek felhasznalhatosaga igen valtozatos: a szdjaliszt 5-10%-ban liszthez keverve
siitemények, tésztak készitésére, a szdjagranulatum daralt hus, a széjakocka aprohusok
részben torténd helyettesitésére, esetleges teljes potlasara alkalmas, a tofu 6nallé ételként
vagy turd helyett, a széjadara miizliben fogyaszthatd elsésorban. Hetente 4-5 alkalmommal,
napi 2-4 dekat ajanlatos enni beldle.



