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1. CUDOWNE ZIARENKA PO RAZ PIERWSZY

2. MAGIA SOI ROZPRZESTRZENIA SIÊ

3. OD KARMY ZWIERZÊCEJ PO ¯YWNOŒÆ DLA LUDZI… I NIE
TYLKO!

Znana baœñ o Jasiu i drzewie fasolowym nie mówi dok³adnie,
jaki rodzaj ziarenek fasoli Jaœ zasadzi³ pod oknem swego domu. S¹-
dz¹c jednak po magii w nich zawartej, mog³a to byæ soja. Naturalnie
soja to ¿adne czary ale jednak coœ naprawdê nadzwyczajnego.

Na œwiecie istnieje 2500 ró¿nych gatunków soi. Wiêkszoœæ
z nich wygl¹dem przypomina groch - s¹ jednak mniejsze i nie tak
okr¹g³e, ich ³upinka jest twarda, czêsto nakrapiana czarnymi lub
ciemnobr¹zowymi plamkami. Wystêpuj¹ w ró¿nych kolorach - od
¿ó³ci, przez br¹z, po ³aman¹ biel, czasem prawie czerñ. Niektóre ga-
tunki soi ³¹cz¹ wszystkie te kolory. Jednak niezwyk³y w soi nie jest
jej wygl¹d lecz w³aœciwoœci.

Za przyk³ad weŸmy wasze dzisiejsze œniadanie. Byæ mo¿e jedliœ-
cie dziœ rano lub inn¹ markê p³atków œnia-
daniowych w sk³ad których, tych wszystkich ustawionych jedne za
drugimi na sklepowych pó³kach, wchodzi w³aœnie soja.

Soi u¿ywa siê do wyrobu wszystkich rodzajów lodów, substancji
smakowych, ciast w proszku oraz ciasteczek, równie¿ waszych ulu-
bionych!

Czy w waszych rodzinnych domach u¿ywacie margaryny? Czy
wasi rodzice pijaj¹ kawê rozpuszczaln¹? Czy dodajecie do swojego
deseru bit¹ œmietanê a do sa³atki wlewacie gotowy sos? Do wyrobu
wszystkich tych produktów u¿ywa siê soi, ale ma ona wiele innych
zastosowañ prócz ¿ywnoœciowych.

Spójrzcie tylko na tê ksi¹¿kê . Do wyprodukowania tuszu, za po-
moc¹ którego wydrukowano te s³owa i ilustracje, u¿yto soi, soi, która
wchodzi tak¿e w sk³ad myd³a i innych detergentów, których u¿y-
wamy do mycia naszych cia³, ubrañ, naczyñ.

Soja to sk³adnik farb, dziêki którym piêkniej¹ nasze domy a ta-
k¿e farbek, s³u¿¹cych do malowania obrazków w³asnymi palusz-
kami. Soja jest te¿ w sk³adzie materia³ów i tkanin, pokrywaj¹cych
siedzenia naszych samochodów, kanapy w naszych pokojach oraz
materace na naszych ³ó¿kach.

Kalosze, p³aszcze i parasole, które podczas deszczu utrzymuj¹
wilgoæ z dala od naszego cia³a, równie¿ zawieraj¹ sojê. Podobnie
kosmetyki, którymi maluj¹ siê kobiety, a tak¿e balsamy dla dzieci.

Soja jest nawet w p³ytkach pod³ogowych. U¿ywa siê jej w produ-
kcji olejów i smarów, które utrzymuj¹ p³ynn¹ pracê zarówno naszych
rowerów jak i olbrzymiej maszynerii fabrycznej.

Sojê spo¿ywaj¹ w karmie kurczêta, indyki, byd³o i œwinie. Mo¿-
na j¹ te¿ znaleŸæ na powrót w glebie, któr¹ soja, rosn¹c, dodatkowo
u¿yŸnia pod uprawê innych roœlin.

Jak widaæ wiele jest ró¿norodnych zastosowañ soi, bliskiej
krewnej takich gatunków fasoli jak fasola limeñska, czerwona fasola
kidney, fasola bia³a, soczewica, groch i inne. Ale w koñcu nawet dla
Jasia odkrycie niezwyk³ych w³aœciwoœci jego fasolek by³o wielkim
zaskoczeniem!

Pierwszym Amerykaninem, który ujrza³ sojê by³ prawdopo-
dobnie pewien marynarz, którego statek przyp³yn¹³ do Chin ok. r.
1800. Podczas gdy w Stanach soi nie znano, w Chinach uprawiano j¹
ju¿ od tysiêcy lat, gdzie stanowi³a ona, i nadal stanowi, istotny ele-
ment diety Chiñczyków.

Mo¿liwe, ¿e ów amerykañski marynarz pochodzi³ z rodziny rol-
niczej. Mo¿liwe, ¿e pomyœla³ sobie, ¿e mi³o by³oby przywieŸæ do do-
mu woreczek tych nieznanych wysuszonych ziarenek i zasadziæ je,
tak jak to robili chiñscy rolnicy.

Ów Amerykanin, a tak¿e jego rodacy, sadz¹c sojê nie traktowali
jej jako potencjalnego po¿ywienia dla ludzi - byæ mo¿e z powodu
twardej ³upinki lub po prostu dlatego, ¿e znali ju¿ inne smaczne ga-

tunki fasoli. Jakakolwiek by nie by³a tego przyczyna, wiêkszoœæ
amerykañskich farmerów na pocz¹tku nie uprawia³a soi. Garstka
tych, którzy siê wy³amali, hodowa³a j¹ na pasze dla swych krów,
koni, owiec i œwiñ. Latem farmerzy karmili zwierzêta liœæmi i ³upina-
mi wzrastaj¹cych roœlin soi, zaœ na jesieñ odcinali ich wierzcho³ki,
które w wysuszonej postaci podawali swym zwierzêtom w zimie,
gdy brakowa³o œwie¿ego zielonego pokarmu.

Wkrótce farmerzy odkryli, ¿e tam gdzie wczeœniej zasadzili sojê
gleba ubo¿a³a du¿o wolniej. Zdali sobie szybko sprawê z tego, ¿e to
soja u¿yŸnia³a ziemiê. Dziœ ju¿ nie stanowi ten fakt dla nas tajemnicy.

Roœliny aby mog³y rosn¹æ, pobieraj¹ za pomoc¹ korzeni zawarte
w ziemi zwi¹zki od¿ywcze, takie jak azot. Jeœli azot nie powraca do
ziemi, wówczas gleba ubo¿eje w przeci¹gu kilku lat. Sama soja jed-
nak nie pobiera azotu z gleby lecz z powietrza za pomoc¹ specjal-
nych bakterii, ¿yj¹cych na jej korzeniach. Jest to cecha wspólna bar-
dzo niewielu roœlin, dlatego te¿ coraz wiêcej farmerów zaczê³o upra-
wê soi.

Jednego roku farmerzy obsadzali pole soj¹, drugiego kukurydz¹,
bawe³n¹ lub jak¹kolwiek inn¹ podstawow¹ dla nich roœlin¹, z której
siê utrzymywali. Kolejny rok up³ywa³ pod znakiem powrotu do soi,
w nastêpnym zaœ sadzono znów zwyk³¹ uprawê. I tak na przemian,
a ten sposób obsiewania pola nazywamy p³odozmianem.

Do r. 1900 wielu farmerów w Stanach Zjednoczonych wiedzia³o
ju¿, ¿e soja nadawa³a siê nie tylko na pokarm dla zwierz¹t, ale te¿ na
zielony nawóz, za pomoc¹ którego przywracano ¿yznoœæ zu¿ytej
glebie.

Wraz z rozwojem sta³o siê jasne, ¿e rola soi w Stanach Zjedno-
czonych stanie siê jeszcze bardziej donios³a.

Do r. 1900 populacja Stanów Zjednoczonych wzrasta³a bardzo
gwa³townie kraj zamieszkiwa³o ju¿ ponad 100 mln mieszkañców,
a z ka¿dym miesi¹cem tysi¹ce nowych obcokrajowców nap³ywa³o
na kontynent pó³nocnoamerykañski w celu osiedlenia siê.

W tym samym czasie zmienia³ siê styl ¿yciaAmerykanów. Coraz
wiêcej ludzi zamieszkiwa³o w miastach. Potrzebowali oni dostaw
¿ywnoœci. Jednak z ka¿dym rokiem liczba ludzi ¿yj¹cych na farmach
i produkuj¹cych tam ¿ywnoœæ mala³a gdy¿ i oni migrowali do miast,
gdzie poszukiwali pracy w sklepach, biurach i fabrykach.

W tej sytuacji naukowcy zaczêli zastanawiaæ siê nad soj¹ jako
pokarmem dla ludzi. Do tej pory w Stanach Zjednoczonych uprawa
soi by³a ju¿ popularna, a jej sadzenie i zbiór u³atwia³y maszyny.

Skoro Chiñczycy jedli ju¿ sojê od tysiêcy lat, dlaczego nie mogli-
by nauczyæ siê tego samego Amerykanie? Dot¹d w USA karmiono
soj¹ byd³o i trzodê chlewn¹, wiêc zaczêto zastanawiaæ siê, dlaczego
nie mia³aby byæ odpowiednia dla ludzi?

Nied³ugo trzeba by³o czekaæ na odpowiedŸ na to pytanie.
Ju¿ w latach 20-tych XX w. miliony ziaren soi przetwarzano na

olej, m¹czkê sojow¹ i p³atki sojowe. Wytwórnie ¿ywnoœci nabywa³y
sojê w tej postaci i wkrótce wynalaz³y sposoby stosowania jej w pro-
dukcji najpopularniejszych artyku³ów spo¿ywczych, takich jak p³at-
ki œniadaniowe, s³odycze, pieczywo, ciasta, ciasteczka i herbatniki.

Producenci ¿ywnoœci wytwarzali produkty na bazie soi, prze-
twarzanej tak¿e na inne sposoby. Jednym z tych nowych produktów
by³a zastêpuj¹ca mas³o margaryna wytwarzana z oleju sojowego,
która kosztowa³a w dodatku du¿o mniej.

Kolejnymi nowoœciami by³y w latach 20-tych XX w. olej sojowy
do sma¿enia oraz do sa³atek, wytwarzane do tej pory z oliwek. Znów
cena nowego produktu by³a, i nadal pozostaje, du¿o ni¿sza.

Frosted Flakes, Cheerios
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W latach 30-tych XX w. ogromne iloœciAmerykanów spo¿ywa³y
ju¿ produkty sojowe, zwykle jako sk³adniki innych, dobrze ju¿ im
znanych potraw. Mimo to i tak zasz³a wielka zmiana w diecie narodu,
który uwa¿a³ sojê za karmê zwierzêc¹!

Naukowcy zaczêli poszukiwanie kolejnych zastosowañ soi, któ-
re wykracza³yby poza obrêb ¿ywieniowy, poza uprawê zielonego na-
wozu czy paszy zwierzêcej. Tak¿e Jerzy Washington Carver, nauko-
wiec znany ju¿ ze swoich osi¹gniêæ w pracy nad orzeszkiem ziem-
nym , zainteresowa³ siê soj¹. W swym laboratorium w Tuskagee
w stanie Alabama, doktor Carver stworzy³ trzysta ró¿nych pro-
duktów na bazie orzeszków ziemnych. Niektóre z tych bardziej istot-
nych znajduj¹ zastosowanie w produkcji tuszu, myd³a, m¹ki, farb,
barwników i materia³ów budowlanych. Obecnie dziêki doktorowi
Carverowi i innym naukowcom, okaza³o siê, ¿e soja ma równie wiele
zastosowañ, co orzeszki ziemne. Wiele ogromnych ga³êzi przemys³u
jest zale¿nych od soi - kilka z nich to przemys³ ¿ywieniowy, kosme-
tyczny, papierniczy, poligraficzny i farbiarski.

Dziœ sam przemys³ sojowy kwitnie, dostarczaj¹c oleju, p³atków
i m¹czki, których potrzebuj¹ inne ga³êzie gospodarki. Obecnie
istnieje w Stanach Zjednoczonych oko³o 130 przetwórni soi. Trwaj¹
te¿ prace nad now¹ aparatur¹, która usprawni jej obróbkê a naukow-
cy ci¹gle pracuj¹ nad sposobami udoskonalenia samych roœlin.

Zapotrzebowanie na sojê jest wiêc wielkie, lecz pojawia siê ko-
lejne pytanie: sk¹d j¹ wzi¹æ?

W dzisiejszych czasach w USA uprawiana jest wiêksza iloœæ soi,
ni¿ gdziekolwiek na œwiecie. Z tego kraju pochodzi ponad po³owa
rocznych œwiatowych zbiorów (na drugim miejscu s¹ Chiny). Soja
jest uprawiana w 30 na 50 stanów. Niezale¿nie od regionu, uprawa
wszêdzie wygl¹da podobnie.

Na wiêkszoœci obszaru USA wysiew soi rozpoczyna siê w maju.
Farmerzy z po³udniowych stanów mog¹ siaæ ju¿ w kwietniu, lecz ci
z pó³nocy musz¹ nieraz czekaæ do czerwca.

Przed wysiewem trzeba przygotowaæ glebê. Farmer pod³¹cza do
traktora p³ug i jeŸdzi po polu, przewracaj¹c d³ugie, proste skiby zie-
mi. P³ug posiada tarcze albo lemiesze, czyli ostrza, które przekopuj¹
glebê. W czasie, gdy traktor jedzie do przodu, lemiesze podnosz¹ zie-
miê i obracaj¹ j¹, gdy z wraca - ziemia opada. Ka¿dy lemiesz obraca
d³ug¹ wstêgê ziemi, zwykle szerok¹ i g³êbok¹ na 40 cm. Niektóre
p³ugi mog¹ przekopywaæ nawet szeœæ do oœmiu skib naraz, lecz, jeœli
gospodarstwo jest du¿e, orka mo¿e potrwaæ kilka dni.

Po zaoraniu farmer znów wyje¿d¿a na pole, tym razem z tale-
rzówk¹, dyskiem pod³¹czonym do traktora. Ostrza talerzówki roz-
drabniaj¹ du¿e kawa³y ziemi, pozosta³e po orce. Teraz, gdy ziemia
jest spulchniona, krople deszczu i powietrze mog¹ siê ³atwiej dostaæ
do jej wnêtrza. Jest to bardzo wa¿ne, poniewa¿ wszystkie roœliny po-
trzebuj¹ wody i tlenu z powietrza, by rosn¹æ zdrowo. Praca talerzów-
k¹ mo¿e równie¿ zaj¹æ kilka dni.

W koñcu mo¿na wysiewaæ ziarno. Co roku czêœæ zbiorów jest
zachowywana na kolejny wysiew. Teraz farmer przy³¹cza do traktora
siewnik. Tworzy on bruzdy w ziemi i wrzuca w nie nasiona. Potem
zasypuje bruzdy, by przykryæ nasiona. Siew tak¿e mo¿e zaj¹æ kilka
dni. Wysiewaj¹c, farmer spryskuje pole œrodkiem przeciw chwas-
tom . Mo¿e to zrobiæ wczeœniej, ju¿ w czasie pracy talerzówk¹.

Wiosenny wysiew jest ju¿ zakoñczony i farmer ma teraz na-
dziejê, ¿e pogoda bêdzie dobra. Potrzebuje s³oñca, by ogrzaæ ziemiê
i deszczu, by roœlinki zaczê³y kie³kowaæ. Odpowiednia pogoda jest
w tej fazie bardzo wa¿na. Nag³e oziêbienie mo¿e os³abiæ nasiona,
a fala gor¹ca wysuszyæ je; silny lub d³ugotrwa³y deszcz mo¿e wymyæ
sojê z gleby, susza sprawiæ, ¿e uschnie. Lecz, jeœli wszystko pójdzie
dobrze, ma³e roœlinki (czyli siewki) soi przebij¹ siê przez glebê ok.
10 do 14 dni po wysiewie. S¹ bardzo delikatne. Zbyt wiele s³oñca
wci¹¿ mo¿e je wysuszyæ, zbyt wiele deszczu os³abiæ. Fale zimna
i upa³u wci¹¿ mog¹ je zabiæ. PóŸniej, gdy wyrosn¹ du¿e i silne, nag³e
zmiany pogody bêd¹ im du¿o mniej przeszkadzaæ. Teraz, gdy siewki
rosn¹, farmer ma do wykonania kolejn¹ wa¿n¹ pracê. Jeœli nie u¿y³
œrodka przeciw chwastom, wczesnym latem musi kilka razy dokonaæ
kultywacji. Pod³¹cza do traktora kultywator, którego ostrza, w czasie
jazdy po polu, poluzowuj¹ ziemiê wokó³ roœlin i wykopuj¹ chwasty.

Chwasty rosn¹ tam, gdzie nikt ich nie posadzi³, czêsto s¹ twardy-
mi, silnymi roœlinami, które rosn¹ i rozprzestrzeniaj¹ siê szybko.
Jeœli wyrosn¹ zbyt du¿e, mog¹ zadusiæ siewki soi. Jeœli pogoda dopi-
sa³a, a farmer st³umi³ chwasty, siewki bêd¹ szybko ros³y. Po szeœciu
tygodniach niektóre gatunki osi¹gaj¹ wysokoœæ, wzrostu przeciêt-
nego pierwszoklasisty. Po dziesiêciu tygodniach mog¹ byæ tak wyso-
kie, jak doros³y cz³owiek. Inne gatunki roœlin soi s¹ niskie, nie
osi¹gaj¹ nawet metra wysokoœci.

Wysokie czy niskie, wszystkie roœliny s¹ bardzo krzaczaste.
Stoj¹ prosto na silnych ³odygach, grubych jak kciuk mê¿czyzny. Ma-
j¹ stercz¹ce ga³¹zki z wieloma jaskrawozielonymi listkami. Te listki
zawsze rosn¹ po trzy razem. Wiêkszoœæ roœlin motylkowych ma
listki rosn¹ce trójkami, a przecie¿ soja jest kuzynk¹ fasoli bia³ej, ne-
reczkowatej, str¹czkowej i grochu. Liœcie soi, tak jak jej ³odygi, ga-
³¹zki i str¹czki, s¹ pokryte krótkimi, stercz¹cymi, zielonoszarymi
w³oskami. Jest to naturalna ochrona przed insektami, która jednak
nie zawsze dzia³a.

Wczesnym latem soja zaczyna kwitn¹æ, kwiatki rosn¹ w ma³ych
k³êbkach lub wi¹zkach, tam, gdzie ³ody¿ki liœci wyrastaj¹ z ga³¹zek.
Zwykle s¹ bia³e, fioletowe lub ró¿owe i nie pachn¹. Kwiaty wiêdn¹
zaledwie po tygodniu. Tu i tam ich miejsce zajmuj¹ kêpki ma³ych,
bladozielonych str¹czków. Dzieñ po dniu str¹ki wyd³u¿aj¹ siê i zwie-
szaj¹ wi¹zkami. Na jednej roœlinie mog¹ rosn¹æ setki str¹czków za-
wieraj¹cych po dwie lub trzy fasolki soi. Czasem str¹ki zmieniaj¹ ko-
lor na ¿ó³ty, br¹zowy, ciemnozielony lub prawie czarny, ale wszys-
tkie str¹ki na jednej roœlinie s¹ tego samego koloru.

W sierpniu roœliny s¹ ju¿ maksymalnie wysokie. Str¹ki osi¹gaj¹
pe³ne rozmiary, od 5 do 7,5 cm d³ugoœci. S¹ grube i wypuk³e, bo fa-
solki wewn¹trz nich uros³y. Teraz liœcie zaczynaj¹ usychaæ. Robi¹ siê
¿ó³te, a potem br¹zowe, sztywne i suche, nastêpnie opadaj¹. Sier-
pniowe s³oñce ogrzewa str¹ki. Nie ma ju¿ liœci, które je ocienia³y.
Soja wewn¹trz str¹ków dojrzewa.
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opr. t³um. Agnieszka Federowicz

4. JAK UPRAWIA SIÊ SOJÊ

Na zdjêciach ró¿ne gatunki soi wyros³ej z nasion nades³anych przez Marka Ficiñskiego
w Zatorze w 2003 i 2004 r. Foto Andrzej ¯wawa.
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Pewnego dnia, miêdzy koñcem sierpnia a pocz¹tkiem paŸdzie-
rnika, farmer jest gotowy, do zebrania dojrza³ych nasion soi. Zaczy-
naj¹ siê ¿niwa. By zebraæ sojê, farmer u¿ywa kombajnu. Maszyna,
jad¹c po polu, wykonuje kilka prac. Ucina silne ³odygi soi tu¿ przy
gruncie. Potem zbiera je w wi¹zki i wysy³a do koñcowego cylindra,
gdzie nasiona s¹ oddzielane od str¹ków. Oddzielona soja jest wrzu-
cana na taœmoci¹g i oczyszczana z drobnych czêœci roœliny, liœci
i brudu, w koñcu jest pompowana do zbiorników przy kombajnie
a resztki roœlin s¹ wyrzucane na ziemiê. Wszystko to dzieje siê
w kombajnie w czasie zaledwie kilku sekund. Kiedy zbiorniki siê
wype³ni¹, s¹ opró¿niane na ciê¿arówki lub wozy. Kiedy te s¹ pe³ne,
farmer jedzie do najbli¿szego magazynu, gdzie sprzeda sojê.

Zakoñczy³y siê ¿niwa. Teraz farmer zaoruje suche ³odygi do gle-
by. Razem z korzeniami ³odygi zgnij¹ w ziemi. Sprawi¹, ¿e ziemia
bêdzie doœæ ¿yzna do nastêpnych upraw. Nastêpnego roku farmer bê-
dzie z niecierpliwoœci¹ czeka³, by móc znowu przygotowaæ glebê dla
nasion soi.

Soja jest jednym z najzdrowszych pokarmów, poniewa¿ prawie
po³owê jej sk³adu stanowi¹ proteiny. Proteiny sk³adaj¹ siê z ró¿nych
aminokwasów, u¿ywanych przez nasz organizm do wzrostu, utrzy-
mania formy i naprawy uszkodzeñ. 8 z nich jest dla nas niezbêdne -
abyœmy byli zdrowi musimy je spo¿ywaæ codziennie.

Wiêkszoœæ z tych oœmiu aminokwasów zawieraj¹ jaja, ryby, miê-
so, mleko, ser … i soja. Jest ona najtañsza i najszybciej roœnie. Upra-
wa zajmuje jedynie 16 do 20 tygodni, wiêc jest ³atwa. Wyhodowanie
byd³a miêsnego lub mlecznego zajmuje lata, kurcz¹t lub ryb wiele
miesiêcy .

Sojê mo¿na uprawiaæ w wielu czêœciach œwiata. Rolnik nie
potrzebuje do tego drogich maszyn, choæ wiêkszoœæ amerykañskich
farmerów ich u¿ywa. Wszystko to jest dziœ bardzo wa¿ne, gdy¿ ceny
¿ywnoœci s¹ wysokie. Wielu osób, tak¿e w USA, nie staæ na kupno
jaj, ryb, mleka, sera i miêsa, które wszêdzie na œwiecie nale¿¹ do naj-
dro¿szych pokarmów.

Co bêdzie, jeœli nie bêdziemy ich spo¿ywaæ? Czy mo¿na uzyskaæ
te 8 najwa¿niejszych aminokwasów jedz¹c codziennie sojê? Odpo-
wiedŸ brzmi: nie. Choæ jest dla nas zdrowa, zawiera tylko 6 z nich.
Jednak pozosta³e dwa ³atwo uzyskaæ z ryb lub zbó¿, jak kukurydza
czy pszenica. Zbo¿a zwykle zawieraj¹ te 2 aminokwasy, których
brakuje w soi.

Bardzo wa¿ne jest, by jeœæ sojê i zbo¿a w czasie tego samego po-
si³ku. Nasz organizm mo¿e przyswoiæ wiêkszoœæ z tych 8 amino-
kwasów jedynie, gdy s¹ one spo¿ywane jednoczeœnie.

Poniewa¿ istnieje bardzo wiele sposobów przetwarzania soi,
mo¿na je jeœæ codziennie bez obaw o monotoniê. Zawieraj¹ je takie
dania z puszek jak zupa sojowa i pieczona fasola. Mo¿na j¹ kupiæ su-
szon¹ i wykorzystaæ jak ka¿d¹ inn¹ fasolê, do przyrz¹dzania zup, ko-
tletów i innych potraw. Soja jest tak¿e wykorzystywana do tworzenia
tzw. analogów sojowych. Tak nazywa siê potrawy, które wygl¹daj¹,
pachn¹ i smakuj¹ jak inne pokarmy, takie jak szynka, boczek, wo-
³owina, kurczak. Czy ci z was, którzy je jedli, zauwa¿yli jak¹œ ró¿-
nicê w smaku miêdzy analogami a prawdziwym miêsem?

Innym przyk³adem u¿ycia soi s¹ tzw. przed³u¿acze ( ),
czyli produktów wzbogacaj¹cych miêsa. Do tego celu u¿ywaj¹ jej
zak³ady spo¿ywcze produkuj¹ce parówki i inne miêsa.

Na ca³ym œwiecie naukowcy pracuj¹ nad zast¹pieniem miêsa
soj¹, staraj¹ siê stworzyæ analogi ulubionych dañ narodowych, tak¿e
bezmiêsnych. Jeœli im siê to uda, wielu ludzi bêdzie mog³o co-
dziennie cieszyæ siê zdrowym i tanim jedzeniem. Wtedy soja po-
mo¿e zlikwidowaæ niedo¿ywienie i g³ód na ca³ym œwiecie.

Byæ mo¿e nie macie terenu pod uprawê soi, jednak mo¿ecie czer-
paæ satysfakcjê z jedzenia soi, któr¹ sami wyhodowaliœcie we w³as-
nym domu lub mieszkaniu.

Na pocz¹tek kupcie torebkê suszonej soi w sklepie. Wysypcie j¹
na dno pó³miska lub blachy do pieczenia. Potrzebna jest tylko jedna
warstwa nasion na dnie. Pokryjcie fasolki ciep³¹ wod¹, niezbyt zim-
n¹ i niezbyt gor¹c¹. Niech napêczniej¹ przez noc. Rano soja bêdzie

miêkka i trochê spêcznia³a, zmieni te¿ kszta³t z okr¹g³ego na po-
d³u¿ny.

Wylejcie wodê, lecz nie suszcie soi. Powinna ci¹gle byæ mokra,
mimo ¿e nie jest w wodzie. Wy³ó¿cie sojê z powrotem na blachê lub
tortownicê, tak aby przykry³a dno.

Teraz weŸcie papierowy rêcznik. Zmoczcie go, najlepiej zimn¹
wod¹. Po³ó¿cie rêcznik na soi i przyklepcie go tak, by dotyka³ wszys-
tkich nasionek.

WA¯NE: Jeœli na dnie waszego naczynia jest woda, wylejcie j¹
bardzo uwa¿nie. Soja powinna byæ mokra od rêcznika, lecz nie za-
nurzona w wodzie, inaczej zgnije.

Od³ó¿cie j¹ w ciemne miejsce. Doskona³a bêdzie szafka pod zle-
wem lub inna, któr¹ otwiera siê codziennie. W ten sposób bêdziecie
pamiêtaæ, ¿e macie coœ jeszcze do zrobienia!

Najwa¿niejsze jest, aby rano i wieczorem sprawdzaæ stan rê-
cznika. Je¿eli wysycha, trzeba go delikatnie spryskaæ odrobin¹
wody. Mo¿na podnosiæ rêcznik, by sprawdziæ, jak roœnie soja. Pa-
miêtajcie tylko, by potem go przyklepaæ! Jeœli tylko soja jest przez
wiêkszoœæ czasu w ciemnoœciach, nic jej nie bêdzie.

Dopiero po 4 - 5 dniach, czasem po kilku tygodniach, zacznie siê
coœ dziaæ. Codziennie wasza soja bêdzie coraz bardziej miêkka i na-
pêcznia³a. Pewnego dnia nagle zauwa¿ycie, ¿e niektóre z nich prze-
po³owi³y siê wzd³u¿ ma³ej przegródki, blisko czarnej plamki. Spo-
miêdzy po³ówek bêdzie wystawa³ ma³y, bia³y czubek. To kie³ek.

Nie wszystkie fasolki wykie³kuj¹ w tym samym czasie. Niektóre
mog¹ nawet wcale nie wykie³kowaæ. Po prostu trzymajcie sojê
w ciemnej szafce, pod mokrym papierowym rêcznikiem i spraw-
dzajcie 2 razy dziennie, jak do tej pory. Codziennie kie³ki bêd¹ d³u¿-
sze. Kiedy osi¹gn¹ 3 - 5 cm d³ugoœci, bêd¹ gotowe do jedzenia.

Teraz wyrzucie papierowy rêcznik. Op³uczcie sojê i kie³ki pod
zimn¹, bie¿¹c¹ wod¹. Stare skórki, le¿¹ce na dnie, wymyj¹ siê. Te,
które przyklej¹ siê do kie³ków, zmyje woda. Nie jedzcie skórek. S¹
twarde i bez smaku. Natomiast kie³ki s¹ pyszne! Najlepiej jeœæ je na
surowo. S¹ chrupkie, delikatne i s³odkie. Wiele osób lubi mieszaæ
kie³ki z odrobin¹ majonezu. Dodajcie soli, pieprzu i rozsmarujcie je
na pe³noziarnistym, pszennym chlebie. To wspania³a kanapka, za-
wieraj¹ca wszystkie konieczne dla nas aminokwasy.

Kie³ki mo¿na przechowywaæ w lodówce przez 10 - 14 dni. Po
prostu wrzuæcie je do plastikowej torebki z odrobin¹ wody i zam-
knijcie j¹ szczelnie. Pozostan¹ œwie¿e i smakowite. Mo¿ecie je te¿
trzymaæ w dzbanku pe³nym wody.

Dla urozmaicenia, wrzuæcie trochê kie³ków do swojej ulubionej
zupy, lub wymieszajcie je z innymi warzywami tu¿ przed jedzeniem.
S¹ te¿ dobre w sa³atkach. Najlepsze jest to, ¿e, kie³ki soi mo¿na upra-
wiaæ w ten sposób przez ca³y rok.

SOYBEANS THE WONDER BEANS by Leonard S. Ken-
worthy and Laurence Jaeger, Illustrated with photographs.
JULIAN MESSNER New York. Published by Julian Messner,
a Division of Simon & Schuster, Inc. 1 West 39 Street, New York,
N. Y. 10018. All rights reserved. Copyright @ 1976 by Leonard
S. Kenworthy and Laurence Jaeger. Design by Ruth
Bornschlegel. Library of Congress Cataloging in Publication
Data Kenworthy, Leonard Stout, Soybeans: the wonder beans.
Summary: Introduces the soybean and its many uses. I. Soybean-
Juvenile literature. [I. Soybean] I. Jaeger, Laurence, joint autor.
II. Title. SB205. s7k34 635'. 655 76-986 ISBN 0-671-32774-7
ISBN 0-671-32775-5 lib. bdg. Niestety nie znamy sk³adu farby
drukarskiej u¿ywanej do druku ZB.
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rolnictwo

Dochód ma³ych gospodarstw rolnych na obszarach cennych
przyrodniczo mo¿e wzrosn¹æ nawet piêciokrotnie, wynika z najnow-
szego raportu WWF Polska (oddzia³u World Wide Fund For Nature -
Œwiatowego Funduszu na rzecz Przyrody miêdzynarodowej organi-
zacji zajmuj¹cej siê ochron¹ przyrody)

przygotowanego przez nie-
zale¿nych ekspertów.

Raport WWF Polska przedstawia mo¿liwoœci, jakie stworzy
wdra¿anie programów rolnoœrodowiskowych w naszym kraju. Naj-
wiêksz¹ szansê na zwiêkszenie swojego dochodu maj¹ ma³e gospo-
darstwa. Jednak i dla du¿ych gospodarstw szanse na poprawê sytu-
acji ekonomicznej s¹ spore, pod warunkiem, ¿e ich w³aœciciele nie
dopuszcz¹ do intensyfikacji rolnictwa. Ci, którzy nie spe³niaj¹ je-
szcze standardów dobrej praktyki rolniczej bêd¹ musieli ponieœæ ko-
szty zwi¹zane z adaptacj¹ gospodarstw do tych norm prawa.Ale i tak
ze wzglêdu na swoje po³o¿enie w miejscach wra¿liwych przyrod-
niczo maj¹ szansê na ponad czterokrotny wzrost dochodu w stosunku
do rolników, których gospodarstwa nie s¹ po³o¿one na takich obsza-
rach.

Program rolnoœrodowiskowy jest czêœci¹ tzw. Planu Rozwoju
Obszarów Wiejskich (PROW), który bêdzie realizowany w latach
2004 - 2006. Plan Rozwoju Obszarów Wiejskich jest programem po-
mocowym, finansowanym w 80% przez UE, a w 20% przez bud¿et
Polski. Podstawowym celem programu rolnoœrodowiskowego jest
zachêcenie do kontynuacji b¹dŸ podejmowania praktyk rolniczych
prowadz¹cych do ekologizacji produkcji rolniczej.

Dla rolników istotne mo¿e okazaæ siê to, ¿e udzia³ w dzia³aniach
PROW nie wymaga wspó³finansowania z ich strony, a jedynie pod-
jêcia siê dobrowolnych zobowi¹zañ na rzecz odpowiedniego gospo-
darowania na swojej ziemi. Do zadañ tych zalicza siê m.in.: zacho-
wanie ró¿norodnoœci biologicznej siedlisk pó³naturalnych, zacho-
wanie starych ras zwierz¹t hodowlanych, jak równie¿ promocjê pro-
dukcji rolniczej przyjaznej dla œrodowiska.

zauwa¿a Przemys³aw Nawrocki, Dyrektor
ds. Ochrony Przyrody w WWF.

Programy rolnoœrodowiskowe s¹ jednym z instrumentów
Wspólnej Polityki Rolnej, którym Polska zosta³a objêta z dniem
wst¹pienia do Unii Europejskiej. Stopieñ przygotowania spo-
³ecznoœci wiejskich w tym zakresie jest nadal s³aby. Szkolenia dla
rolników z Doliny Biebrzy, przeprowadzone przez WWF, dziêki fi-
nansowemu wsparciu Ministerstwa Spraw Zagranicznych Kró-
lestwa Norwegii, pokaza³y jak wa¿na jest pomoc, aby zaktywizowaæ
rolników i przekonaæ ich do nowych form p³atnoœci.

-
podkreœla Inga Ko³omyjska z WWF Polska.

Programy rolnoœrodowiskowe przywracaj¹ model rolnictwa
zrównowa¿onego, dbaj¹cego o œrodowisko naturalne, które w wielu
krajach Wspólnoty Europejskiej zosta³o bezpowrotnie zniszczone
poprzez nieprzemyœlane i zbyt intensywne u¿ytkowanie ziemi. Maj¹
dzia³aæ jako zachêta dla rolników do kontynuacji b¹dŸ podejmo-
wania praktyk rolniczych, które prowadziæ bêd¹ do ekologizacji pro-
dukcji rolniczej wykraczaj¹cej poza ramy dobrej praktyki rolniczej.
Programy przywracaj¹ rolnika do roli stra¿nika œrodowiska natu-
ralnego - obok lub zamiast pe³nienia jedynie funkcji producenta rol-
nego. Polska jest krajem o wyró¿niaj¹cych siê we Wspólnocie walo-
rach przyrodniczych i krajobrazowych, dlatego nale¿y zadbaæ o to,
aby programy rolnoœrodowiskowe by³y od pocz¹tku w³aœciwie
wdra¿ane.

Wiêcej informacji:

Inga Ko³omyjska, Kierownik Projektu WWF Polska "UE, rolnictwo,
zachowanie bioró¿norodnoœci", WWF Polska,
tel.: 0-604 631 633; e-mail: ikolomyjska@wwf.pl

Marta Kaczyñska, Specjalista ds. komunikacji, WWF Polska,
tel. 0-608 322 153, e-mail: mkaczynska@wwf.pl

Perspektywy wdra¿ania pro-
gramów rolnoœrodowiskowych w Polsce

Ocena stanu aktualnego pokazuje, ¿e do terenów, na których pro-
gramy rolnoœrodowiskowe bêd¹ wdra¿ane, nale¿a³oby po odpowie-
dniej waloryzacji przyrodniczej w³¹czyæ nowe obszary. Jak dot¹d
programy obejmuj¹ bowiem tylko 5% powierzchni ka¿dego woje-
wództwa oraz cztery obszary o szczególnych walorach przyrod-
niczych dla ca³ej Polski

Jednym z warunków powodzenia programów rolnoœrodo-

wiskowych w Polsce bêdzie dobrze przygotowana kadra doradcza

Musi ona œciœle wspó³-

pracowaæ z rolnikami zamierzaj¹cymi ubiegaæ siê o p³atnoœci z ty-

tu³u programów. Pomo¿e to okreœliæ niezbêdne zabiegi rolne, zapew-

niaj¹ce utrzymanie bogactwa przyrodniczego danego terenu, oraz

wypracowaæ jak najkorzystniejsze umowy rolnoœrodowiskowe.

Raport dostêpny jest na stronie:

www.wwf.pl/rolsrod_raport.pdf
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