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WSPANIzL FASOLA

1. CUDOWNE ZIARENKA PO RAZ PIERWSZY

Znana basn o Jasiu i drzewie fasolowym nie mowi doktadnie,
jaki rodzaj ziarenek fasoli Jas zasadzit pod oknem swego domu. Sa-
dzac jednak po magii w nich zawartej, mogta to by¢ soja. Naturalnie
sojato zadne czary ale jednak co$ naprawde nadzwyczajnego.

Na $wiecie istnieje 2500 roznych gatunkéow soi. Wigkszosé
z nich wygladem przypomina groch - sa jednak mniejsze i nie tak
okragle, ich tupinka jest twarda, cz¢sto nakrapiana czarnymi lub
ciemnobrazowymi plamkami. Wystgpuja w réznych kolorach - od
z0kci, przez braz, po tamana biel, czasem prawie czern. Niektore ga-
tunki soi tacza wszystkie te kolory. Jednak niezwykly w soi nie jest
jej wyglad lecz whasciwosci.

Zaprzyktad wezmy wasze dzisiejsze $niadanie. By¢ moze jedlis-
cie dzi$ rano Frosted Flakes, Cheerios lub inng marke ptatkow $nia-
daniowych w sktad ktorych, tych wszystkich ustawionych jedne za
drugimi na sklepowych potkach, wchodzi wtasnie soja.

Soiuzywa sig¢ do wyrobu wszystkich rodzajow lodow, substancji
smakowych, ciast w proszku oraz ciasteczek, rowniez waszych ulu-
bionych!

Czy w waszych rodzinnych domach uzywacie margaryny? Czy
wasi rodzice pijaja kawe rozpuszczalna? Czy dodajecie do swojego
deseru bita $mietang a do satatki wlewacie gotowy sos? Do wyrobu
wszystkich tych produktow uzywa sig soi, ale ma ona wiele innych
zastosowan procz zywnosciowych.

Spojrzcie tylko na te ksiazke”. Do wyprodukowania tuszu, za po-
moca ktorego wydrukowano te stowa i ilustracje, uzyto soi, soi, ktora
wchodzi takze w sktad mydta i innych detergentow, ktorych uzy-
wamy do mycia naszych ciat, ubran, naczyn.

Soja to sktadnik farb, dzigki ktorym pigknieja nasze domy a ta-
kze farbek, stuzacych do malowania obrazkéw wlasnymi palusz-
kami. Soja jest tez w sktadzie materiatéw i tkanin, pokrywajacych
siedzenia naszych samochodéw, kanapy w naszych pokojach oraz
materace na naszych tézkach.

Kalosze, ptaszcze i parasole, ktore podczas deszczu utrzymuja
wilgo¢ z dala od naszego ciata, rowniez zawieraja sojg. Podobnie
kosmetyki, ktorymi maluja si¢ kobiety, a takze balsamy dla dzieci.

Soja jest nawet w plytkach podtogowych. Uzywa sig jej w produ-
kejiolejow i smarow, ktore utrzymuja ptynna praceg zarowno naszych
rowerow jak i olbrzymiej maszynerii fabrycznej.

Soje spozywaja w karmie kurczgta, indyki, bydto i $winie. Moz-
na ja tez znalez¢ na powrot w glebie, ktora soja, rosnac, dodatkowo
uzyznia pod uprawg innych roslin.

Jak wida¢ wiele jest réznorodnych zastosowan soi, bliskiej
krewnej takich gatunkow fasoli jak fasola limenska, czerwona fasola
kidney, fasola biata, soczewica, groch i inne. Ale w koncu nawet dla
Jasia odkrycie niezwyktych wlasciwosci jego fasolek byto wielkim
zaskoczeniem!

2.MAGIA SOIROZPRZESTRZENIA SIE

Pierwszym Amerykaninem, ktory ujrzat soj¢ byt prawdopo-
dobnie pewien marynarz, ktorego statek przyptynat do Chin ok. r.
1800. Podczas gdy w Stanach soi nie znano, w Chinach uprawiano ja
juz od tysigcy lat, gdzie stanowita ona, i nadal stanowi, istotny ele-
ment diety Chinczykow.

Mozliwe, ze 6w amerykanski marynarz pochodzit z rodziny rol-
niczej. Mozliwe, ze pomyslat sobie, ze mito bytoby przywiez¢ do do-
mu woreczek tych nieznanych wysuszonych ziarenek i zasadzi¢ je,
tak jak to robili chifiscy rolnicy.

Ow Amerykanin, a takze jego rodacy, sadzac soj¢ nie traktowali
jej jako potencjalnego pozywienia dla ludzi - by¢ moze z powodu
twardej tupinki lub po prostu dlatego, ze znali juz inne smaczne ga-
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tunki fasoli. Jakakolwiek by nie byla tego przyczyna, wigkszos$¢
amerykanskich farmeréw na poczatku nie uprawiata soi. Garstka
tych, ktérzy si¢ wytamali, hodowata ja na pasze dla swych krow,
koni, owiec i $win. Latem farmerzy karmili zwierzgta li§émi i tupina-
mi wzrastajacych ro$lin soi, za$ na jesien odcinali ich wierzcholki,
ktére w wysuszonej postaci podawali swym zwierzgtom w zimie,
gdy brakowato §wiezego zielonego pokarmu.

Wkrotce farmerzy odkryli, ze tam gdzie wcze$niej zasadzili soj¢
gleba ubozata duzo wolniej. Zdali sobie szybko sprawg z tego, ze to
sojauzyzniala ziemig. Dzi$ juz nie stanowi ten fakt dla nas tajemnicy.

Rosliny aby mogty rosna¢, pobieraja za pomoca korzeni zawarte
w ziemi zwiazki odzywcze, takie jak azot. Je$li azot nie powraca do
ziemi, wowczas gleba ubozeje w przeciagu kilku lat. Sama soja jed-
nak nie pobiera azotu z gleby lecz z powietrza za pomoca specjal-
nych bakterii, zyjacych na jej korzeniach. Jest to cecha wspolna bar-
dzo niewielu roslin, dlatego tez coraz wigcej farmerow zaczglo upra-
W€ Soi.

Jednego roku farmerzy obsadzali pole soja, drugiego kukurydza,
bawelna lub jakakolwiek inna podstawowa dla nich roslina, z ktorej
si¢ utrzymywali. Kolejny rok uptywat pod znakiem powrotu do soi,
w nastgpnym za$ sadzono znoéw zwykla uprawe. I tak na przemian,
aten sposob obsiewania pola nazywamy ptodozmianem.

Dor. 1900 wielu farmeréw w Stanach Zjednoczonych wiedziato
juz, ze soja nadawata si¢ nie tylko na pokarm dla zwierzat, ale tez na
zielony nawoz, za pomoca ktorego przywracano zyzno$¢ zuzytej
glebie.

Wraz z rozwojem stato si¢ jasne, ze rola soi w Stanach Zjedno-
czonych stanie si¢ jeszcze bardziej doniosta.

3. 0D KARMY ZWIERZECEJ PO ZYWNOSC DLA LUDZI... I NIE
TYLKO!

Do 1. 1900 populacja Stanéw Zjednoczonych wzrastata bardzo
gwaltownie kraj zamieszkiwato juz ponad 100 mln mieszkancow,
a z kazdym miesiacem tysiace nowych obcokrajowcow naptywato
na kontynent pétnocnoamerykanski w celu osiedlenia sig.

W tym samym czasie zmienial si¢ styl zycia Amerykanow. Coraz
wigeej ludzi zamieszkiwato w miastach. Potrzebowali oni dostaw
zywnosci. Jednak z kazdym rokiem liczba ludzi zyjacych na farmach
i produkujacych tam zZywno$¢ malata gdyz i oni migrowali do miast,
gdzie poszukiwali pracy w sklepach, biurach i fabrykach.

W tej sytuacji naukowcy zaczeli zastanawiac si¢ nad soja jako
pokarmem dla ludzi. Do tej pory w Stanach Zjednoczonych uprawa
soi bylajuz popularna, a jej sadzenie i zbior utatwialty maszyny.

Skoro Chinczycy jedli juz soj¢ od tysigey lat, dlaczego nie mogli-
by nauczy¢ si¢ tego samego Amerykanie? Dotad w USA karmiono
soja bydlo i trzodg chlewna, wigc zaczgto zastanawiac sig, dlaczego
nie mialaby by¢ odpowiednia dla ludzi?

Niedtugo trzeba byto czekaé na odpowiedz na to pytanie.

Juz w latach 20-tych XX w. miliony ziaren soi przetwarzano na
olej, maczke sojowa i ptatki sojowe. Wytwornie zywnos$ci nabywatly
soj¢ W tej postaci i wkrotce wynalazly sposoby stosowania jej w pro-
dukcji najpopularniejszych artykutow spozywezych, takich jak ptat-
ki $niadaniowe, stodycze, pieczywo, ciasta, ciasteczka i herbatniki.

Producenci zywnos$ci wytwarzali produkty na bazie soi, prze-
twarzanej takze na inne sposoby. Jednym z tych nowych produktow
byta zastgpujaca masto margaryna wytwarzana z oleju sojowego,
ktéra kosztowata w dodatku duzo mnie;.

Kolejnymi nowosciami byty w latach 20-tych XX w. olej sojowy
do smazenia oraz do satatek, wytwarzane do tej pory z oliwek. Znow
cenanowego produktu byta, i nadal pozostaje, duzo nizsza.
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W latach 30-tych XX w. ogromne ilo§ci Amerykanow spozywaty
juz produkty sojowe, zwykle jako sktadniki innych, dobrze juz im
znanych potraw. Mimo to i tak zaszta wielka zmiana w diecie narodu,
ktory uwazat soj¢ za karme zwierzeca!

Naukowcy zaczgli poszukiwanie kolejnych zastosowan soi, kto-
re wykraczalyby poza obreb zywieniowy, poza uprawg zielonego na-
wozu czy paszy zwierzgceej. Takze Jerzy Washington Carver, nauko-
wiec znany juz ze swoich osiagnie¢ w pracy nad orzeszkiem ziem-
nym”, zainteresowat sig soja. W swym laboratorium w Tuskagee
w stanie Alabama, doktor Carver stworzyl trzysta réznych pro-
duktoéw na bazie orzeszkow ziemnych. Niektore z tych bardziej istot-
nych znajduja zastosowanie w produkcji tuszu, mydta, maki, farb,
barwnikoéw 1 materialow budowlanych. Obecnie dzigki doktorowi
Carverowi i innym naukowcom, okazato sig, ze soja ma rownie wiele
zastosowan, co orzeszki ziemne. Wiele ogromnych gatezi przemystu
jest zaleznych od soi - kilka z nich to przemyst zywieniowy, kosme-
tyczny, papierniczy, poligraficzny i farbiarski.

Dzi$ sam przemyst sojowy kwitnie, dostarczajac oleju, ptatkow
i maczki, ktorych potrzebuja inne galgzie gospodarki. Obecnie
istnieje w Stanach Zjednoczonych okoto 130 przetwodrni soi. Trwaja
tez prace nad nowa aparatura, ktora usprawni jej obrobke a naukow-
cy ciagle pracuja nad sposobami udoskonalenia samych roslin.

Zapotrzebowanie na soje jest wigc wielkie, lecz pojawia sig ko-
lejne pytanie: skad ja wziac?

opr. thum. Agnieszka Federowicz

4.JAKUPRAWIASSIE SOJE

W dzisiejszych czasach w USA uprawiana jest wigksza ilo$¢ soi,
niz gdziekolwiek na $wiecie. Z tego kraju pochodzi ponad potowa
rocznych $wiatowych zbiorow (na drugim miejscu sa Chiny). Soja
jest uprawiana w 30 na 50 standw. Niezaleznie od regionu, uprawa
wszedzie wyglada podobnie.

Na wigkszosci obszaru USA wysiew soi rozpoczyna si¢ w maju.
Farmerzy z potudniowych stanéw moga sia¢ juz w kwietniu, lecz ci
z pdinocy musza nieraz czekaé do czerwca.

Przed wysiewem trzeba przygotowac glebe. Farmer podtacza do
traktora plug i jezdzi po polu, przewracajac dhugie, proste skiby zie-
mi. Plug posiada tarcze albo lemiesze, czyli ostrza, ktore przekopuja
glebe. W czasie, gdy traktor jedzie do przodu, lemiesze podnosza zie-
mig i obracaja ja, gdy z wraca - ziemia opada. Kazdy lemiesz obraca
dluga wstege ziemi, zwykle szeroka i glgboka na 40 cm. Niektore
phugi moga przekopywaé nawet sze$¢ do o$miu skib naraz, lecz, jesli
gospodarstwo jest duze, orka moze potrwac kilka dni.

Po zaoraniu farmer znéw wyjezdza na pole, tym razem z tale-
rzowka, dyskiem podtaczonym do traktora. Ostrza talerzowki roz-
drabniaja duze kawaly ziemi, pozostate po orce. Teraz, gdy ziemia
jest spulchniona, krople deszczu i powietrze moga sig tatwiej dostaé
do jej wngetrza. Jest to bardzo wazne, poniewaz wszystkie rosliny po-
trzebuja wody i tlenu z powietrza, by rosnac zdrowo. Praca talerzow-
kamoze rowniez zajaé kilka dni.
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W koncu mozna wysiewaé ziarno. Co roku czg$¢ zbiorow jest
zachowywana na kolejny wysiew. Teraz farmer przytacza do traktora
siewnik. Tworzy on bruzdy w ziemi i wrzuca w nie nasiona. Potem
zasypuje bruzdy, by przykry¢ nasiona. Siew takze moze zajac kilka
dni. Wysiewajac, farmer spryskuje pole $rodkiem przeciw chwas-
tom”. Moze to zrobi¢ wezesniej, juz w czasie pracy talerzowka.

Wiosenny wysiew jest juz zakonczony i farmer ma teraz na-
dziejg, ze pogoda bedzie dobra. Potrzebuje stonca, by ogrza¢ ziemig
i deszczu, by rolinki zaczgly kietkowa¢. Odpowiednia pogoda jest
w tej fazie bardzo wazna. Nagle ozigbienie moze ostabi¢ nasiona,
a fala goraca wysuszy¢ je; silny lub dtugotrwaty deszcz moze wymy¢
soje z gleby, susza sprawi¢, ze uschnie. Lecz, jesli wszystko pojdzie
dobrze, mate roslinki (czyli siewki) soi przebija si¢ przez glebg ok.
10 do 14 dni po wysiewie. Sg bardzo delikatne. Zbyt wiele stonca
wciaz moze je wysuszy¢, zbyt wiele deszczu ostabi¢. Fale zimna
iupatu wciaz moga je zabic. Pézniej, gdy wyrosna duze i silne, nagte
zmiany pogody beda im duzo mniej przeszkadzaé. Teraz, gdy siewki
rosna, farmer ma do wykonania kolejna wazna pracg. Jesli nie uzyt
srodka przeciw chwastom, wezesnym latem musi kilka razy dokonaé
kultywacji. Podlacza do traktora kultywator, ktorego ostrza, w czasie
jazdy po polu, poluzowuja ziemig wokot roslin i wykopuja chwasty.

Chwasty rosna tam, gdzie nikt ich nie posadzit, cz¢sto sa twardy-
mi, silnymi roslinami, ktore rosna i rozprzestrzeniaja si¢ szybko.
Jesli wyrosna zbyt duze, moga zadusi¢ siewki soi. Jesli pogoda dopi-
sata, a farmer sttumit chwasty, siewki beda szybko rosty. Po szesciu
tygodniach niektore gatunki osiagaja wysoko$¢, wzrostu przecigt-
nego pierwszoklasisty. Po dziesigciu tygodniach moga by¢ tak wyso-
kie, jak dorosty cztowiek. Inne gatunki roslin soi sa niskie, nie
osiagaja nawet metra wysokosci.

Wysokie czy niskie, wszystkie rosliny sa bardzo krzaczaste.
Stoja prosto na silnych todygach, grubych jak kciuk m¢zezyzny. Ma-
ja sterczace gatazki z wieloma jaskrawozielonymi listkami. Te listki
zawsze rosng po trzy razem. Wigkszo$¢ roslin motylkowych ma
listki rosnace trojkami, a przeciez soja jest kuzynka fasoli biatej, ne-
reczkowatej, straczkowej i grochu. Liscie soi, tak jak jej todygi, ga-
tazki i straczki, sa pokryte krotkimi, sterczacymi, zielonoszarymi
wloskami. Jest to naturalna ochrona przed insektami, ktéra jednak
nie zawsze dziata.

Weczesnym latem soja zaczyna kwitna¢, kwiatki rosna w matych
kiebkach lub wiazkach, tam, gdzie todyzki lici wyrastaja z gatazek.
Zwykle sa biate, fioletowe lub ré6zowe i nie pachna. Kwiaty wigdna
zaledwie po tygodniu. Tu i tam ich miejsce zajmuja kepki matych,
bladozielonych straczkow. Dzien po dniu straki wydtuzaja sigizwie-
szaja wiazkami. Na jednej roslinie moga rosna¢ setki straczkow za-
wierajacych po dwie lub trzy fasolki soi. Czasem straki zmieniaja ko-
lor na z6tty, brazowy, ciemnozielony lub prawie czarny, ale wszys-
tkie straki na jednej rolinie sa tego samego koloru.

W sierpniu roéliny sa juz maksymalnie wysokie. Straki osiagaja
pelne rozmiary, od 5 do 7,5 cm dtugosci. Sa grube i wypukte, bo fa-
solki wewnatrz nich urosty. Teraz li§cie zaczynaja usychac. Robia si¢
z6lte, a potem brazowe, sztywne i suche, nastepnie opadaja. Sier-
pniowe stofice ogrzewa straki. Nie ma juz lisci, ktore je ocienialy.
Soja wewnatrz strakow dojrzewa.

Na zdjgciach rézne gatunki soi wyroslej z nasion nadestanych przez Marka Ficinskiego
w Zatorze w 2003 1 2004 r. Foto Andrzej Zwawa.
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Pewnego dnia, migdzy koncem sierpnia a poczatkiem pazdzie-
rnika, farmer jest gotowy, do zebrania dojrzatych nasion soi. Zaczy-
naja si¢ zniwa. By zebra¢ soj¢, farmer uzywa kombajnu. Maszyna,
jadac po polu, wykonuje kilka prac. Ucina silne todygi soi tuz przy
gruncie. Potem zbiera je w wiazki i wysyta do koncowego cylindra,
gdzie nasiona sg oddzielane od strakow. Oddzielona soja jest wrzu-
cana na tasmociag i oczyszczana z drobnych czegsci rosliny, liSci
i brudu, w koncu jest pompowana do zbiornikdw przy kombajnie
a resztki roslin sa wyrzucane na ziemig. Wszystko to dzieje sig
w kombajnie w czasie zaledwie kilku sekund. Kiedy zbiorniki si¢
wypetnia, sa oprdzniane na cigzarowki lub wozy. Kiedy te sa petne,
farmer jedzie do najblizszego magazynu, gdzie sprzeda sojg.

Zakonczyly si¢ zniwa. Teraz farmer zaoruje suche todygi do gle-
by. Razem z korzeniami todygi zgnija w ziemi. Sprawia, ze ziemia
bedzie dos¢ zyzna do nastgpnych upraw. Nastgpnego roku farmer bg-
dzie z niecierpliwoscia czekat, by moc znowu przygotowac glebg dla
nasion soi.

5.SOJA1ZDROWIE

Soja jest jednym z najzdrowszych pokarmow, poniewaz prawie
potowe jej sktadu stanowia proteiny. Proteiny sktadaja si¢ z réznych
aminokwasow, uzywanych przez nasz organizm do wzrostu, utrzy-
mania formy i naprawy uszkodzen. 8 z nich jest dla nas niezbegdne -
aby$my byli zdrowi musimy je spozywac codziennie.

Wigkszo$¢ z tych odmiu aminokwasow zawieraja jaja, ryby, mig-
so, mleko, ser ... i soja. Jest ona najtansza i najszybciej ro$nie. Upra-
wa zajmuje jedynie 16 do 20 tygodni, wigc jest tatwa. Wyhodowanie
bydta migsnego lub mlecznego zajmuje lata, kurczat lub ryb wiele
miesiecy”.

Soj¢ mozna uprawia¢ w wielu czg$ciach $wiata. Rolnik nie
potrzebuje do tego drogich maszyn, cho¢ wigkszo$¢ amerykanskich
farmeréw ich uzywa. Wszystko to jest dzi$ bardzo wazne, gdyz ceny
zywnosci sg wysokie. Wielu 0sob, takze w USA, nie sta¢ na kupno
jaj, ryb, mleka, sera i migsa, ktore wszgdzie na swiecie nalezg do naj-
drozszych pokarmow.

Co bedzie, jesli nie bedziemy ich spozywac? Czy mozna uzyskaé
te 8 najwazniejszych aminokwas6w jedzac codziennie sojg? Odpo-
wiedz brzmi: nie. Cho¢ jest dla nas zdrowa, zawiera tylko 6 z nich.
Jednak pozostate dwa tatwo uzyskac z ryb lub zbdz, jak kukurydza
czy pszenica. Zboza zwykle zawieraja te 2 aminokwasy, ktorych
brakuje w soi.

Bardzo wazne jest, by je$¢ soj¢ i zboza w czasie tego samego po-
sitku. Nasz organizm moze przyswoi¢ wigkszo$¢ z tych 8 amino-
kwasow jedynie, gdy sa one spozywane jednoczesnie.

Poniewaz istnieje bardzo wiele sposobow przetwarzania soi,
mozna je je$¢ codziennie bez obaw o monotoni¢. Zawieraja je takie
dania z puszek jak zupa sojowa i pieczona fasola. Mozna ja kupic¢ su-
szong i wykorzysta¢ jak kazda inna fasolg, do przyrzadzania zup, ko-
tletow i innych potraw. Soja jest takze wykorzystywana do tworzenia
tzw. analogow sojowych. Tak nazywa sig potrawy, ktore wygladaja,
pachna i smakuja jak inne pokarmy, takie jak szynka, boczek, wo-
towina, kurczak. Czy ci z was, ktorzy je jedli, zauwazyli jakas$ roz-
nic¢ w smaku migdzy analogami a prawdziwym migsem?

Innym przyktadem uzycia soi sa tzw. przedtuzacze (extender),
czyli produktéw wzbogacajacych migsa. Do tego celu uzywaja jej
zaktady spozywcze produkujace parowki i inne migsa.

Na catlym $wiecie naukowcy pracuja nad zastapieniem migsa
s0ja, staraja si¢ stworzy¢ analogi ulubionych dan narodowych, takze
bezmigsnych. Jesli im si¢ to uda, wielu ludzi bedzie mogto co-
dziennie cieszy¢ si¢ zdrowym i tanim jedzeniem. Wtedy soja po-
moze zlikwidowaé niedozywienie i gtdd na catym $wiecie.

6. SOJA W WASZEJ SZAFIE

By¢ moze nie macie terenu pod uprawg soi, jednak mozecie czer-
pac¢ satysfakcje¢ z jedzenia soi, ktora sami wyhodowalicie we wtas-
nym domu lub mieszkaniu.

Na poczatek kupcie torebke suszonej soi w sklepie. Wysypcie ja
na dno potmiska lub blachy do pieczenia. Potrzebna jest tylko jedna
warstwa nasion na dnie. Pokryjcie fasolki ciepta woda, niezbyt zim-
na i niezbyt goraca. Niech napgcznieja przez noc. Rano soja bedzie
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migkka i trochg spgczniata, zmieni tez ksztalt z okragtego na po-
dtuzny.

Wylejcie wodg, lecz nie suszcie soi. Powinna ciagle by¢ mokra,
mimo Ze nie jest w wodzie. Wytdzcie soj¢ z powrotem na blachg lub
tortownicg, tak aby przykryta dno.

Teraz wezcie papierowy recznik. Zmoczcie go, najlepiej zimna
woda. Poldzcie recznik na soi i przyklepcie go tak, by dotykat wszys-
tkich nasionek.

WAZNE: Jesli na dnie waszego naczynia jest woda, wylejcie ja
bardzo uwaznie. Soja powinna by¢ mokra od recznika, lecz nie za-
nurzona w wodzie, inaczej zgnije.

Odlozcie ja w ciemne miejsce. Doskonata begdzie szatka pod zle-
wem lub inna, ktdra otwiera si¢ codziennie. W ten sposob bedziecie
pamigtaé, ze macie co$ jeszcze do zrobienia!

Najwazniejsze jest, aby rano i wieczorem sprawdzac stan r¢-
cznika. Jezeli wysycha, trzeba go delikatnie spryska¢ odrobing
wody. Mozna podnosi¢ recznik, by sprawdzic, jak rosnie soja. Pa-
migtajcie tylko, by potem go przyklepaé! Jesli tylko soja jest przez
wigkszos¢ czasu w ciemnosciach, nic jej nie bedzie.

Dopiero po 4 - 5 dniach, czasem po kilku tygodniach, zacznie si¢
co$ dzia¢. Codziennie wasza soja bgdzie coraz bardziej migkka i na-
peczniata. Pewnego dnia nagle zauwazycie, ze niektore z nich prze-
potowily si¢ wzdluz matej przegrodki, blisko czarnej plamki. Spo-
migdzy polowek bedzie wystawal maty, biaty czubek. To kietek.

Nie wszystkie fasolki wykielkuja w tym samym czasie. Niektore
moga nawet wcale nie wykietkowac¢. Po prostu trzymajcie soj¢
w ciemnej szafce, pod mokrym papierowym regcznikiem i spraw-
dzajcie 2 razy dziennie, jak do tej pory. Codziennie kietki beda dtuz-
sze. Kiedy osiagna 3 - 5 cm dtugosci, beda gotowe do jedzenia.

Teraz wyrzucie papierowy recznik. Optuczcie soje 1 kietki pod
zimna, biezaca woda. Stare skorki, lezace na dnie, wymyja sig. Te,
ktore przykleja si¢ do kietkow, zmyje woda. Nie jedzcie skorek. Sa
twarde i bez smaku. Natomiast kietki sa pyszne! Najlepiej jes¢ je na
surowo. Sa chrupkie, delikatne i stodkie. Wiele osob lubi mieszaé
kietki z odrobina majonezu. Dodajcie soli, pieprzu i rozsmarujcie je
na peloziarnistym, pszennym chlebie. To wspaniata kanapka, za-
wierajaca wszystkie konieczne dla nas aminokwasy.

Kietki mozna przechowywa¢ w lodowce przez 10 - 14 dni. Po
prostu wrzuccie je do plastikowej torebki z odrobing wody i zam-
knijcie ja szczelnie. Pozostang $wieze i smakowite. Mozecie je tez
trzymac w dzbanku pelnym wody.

Dla urozmaicenia, wrzuccie trochg kietkow do swojej ulubione;j
zupy, lub wymieszajcie je z innymi warzywami tuz przed jedzeniem.
Satez dobre w satatkach. Najlepsze jest to, ze, kielki soi mozna upra-
wiaé w ten sposob przez caly rok. B

opr. tum. Karolina Czeppe
tlum. catosci Marek Ficinski
mficinski@yerizon.net

PRZYPISY WYDAWCY
1. 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 sktadu farby
drukarskiej uzywanej do druku ZB.
2. wbrew nazwie to nie orzech ale tez roslina straczkowa.
3. oczywiscie nie polecamy.
4. oczywiscie nie jest to jedyny problem zwiazany z jedzeniem
produktow zwierzgcych.
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SWIATOWY FUNDUSZ NA RZECZ PRZYRODY

www.wwi.pl

OCHRONA PRZYRODY
PRZYNIESIE ROLNIKOM

KONKRETNE KORZYSCI

Dochéd matych gospodarstw rolnych na obszarach cennych
przyrodniczo moze wzrosnaé nawet pigciokrotnie, wynika z najnow-
szego raportu WWF Polska (oddziatu World Wide Fund For Nature -
Swiatowego Funduszu na rzecz Przyrody miedzynarodowej organi-
zacji zajmujacej si¢ ochrona przyrody) Perspektywy wdrazania pro-
gramow rolnosrodowiskowych w Polsce przygotowanego przez nie-
zaleznych ekspertow.

Raport WWF Polska przedstawia mozliwos$ci, jakie stworzy
wdrazanie programow rolnosrodowiskowych w naszym kraju. Naj-
wigksza szansg na zwigkszenie swojego dochodu maja male gospo-
darstwa. Jednak i dla duzych gospodarstw szanse na poprawg sytu-
acji ekonomicznej sa spore, pod warunkiem, ze ich wilasciciele nie
dopuszcza do intensyfikacji rolnictwa. Ci, ktorzy nie spelniaja je-
szcze standardow dobrej praktyki rolniczej beda musieli ponies¢ ko-
szty zwiazane z adaptacja gospodarstw do tych norm prawa. Ale i tak
ze wzgledu na swoje potozenie w miejscach wrazliwych przyrod-
niczo maja szans¢ na ponad czterokrotny wzrost dochodu w stosunku
do rolnikéw, ktoérych gospodarstwa nie sa potozone na takich obsza-
rach.

Program rolnosrodowiskowy jest czgsécia tzw. Planu Rozwoju
Obszarow Wiejskich (PROW), ktory bedzie realizowany w latach
2004 - 2006. Plan Rozwoju Obszaréw Wiejskich jest programem po-
mocowym, finansowanym w 80% przez UE, a w 20% przez budzet
Polski. Podstawowym celem programu rolnosrodowiskowego jest
zachgcenie do kontynuacji badZ podejmowania praktyk rolniczych
prowadzacych do ekologizacji produkcji rolniczej.

Dla rolnikéw istotne moze okazac sig to, ze udzial w dziataniach
PROW nie wymaga wspotfinansowania z ich strony, a jedynie pod-
jecia sig dobrowolnych zobowigzan na rzecz odpowiedniego gospo-
darowania na swojej ziemi. Do zadan tych zalicza si¢ m.in.: zacho-
wanie réznorodnosci biologicznej siedlisk poinaturalnych, zacho-
wanie starych ras zwierzat hodowlanych, jak rowniez promocjg¢ pro-
dukcjirolniczej przyjaznej dla srodowiska.

Ocena stanu aktualnego pokazuje, ze do terenow, na ktorych pro-
gramy rolnosrodowiskowe bedq wdrazane, nalezatoby po odpowie-
dniej waloryzacji przyrodniczej wiqczy¢ nowe obszary. Jak dotad
programy obejmujq bowiem tylko 5% powierzchni kazdego woje-
wodztwa oraz cztery obszary o szczegolnych walorach przyrod-
niczych dla calej Polski zauwaza Przemystaw Nawrocki, Dyrektor
ds. Ochrony Przyrody w WWE.
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Programy rolno$rodowiskowe sa jednym z instrumentow
Wspolnej Polityki Rolnej, ktorym Polska zostata objgta z dniem
wstapienia do Unii Europejskiej. Stopien przygotowania spo-
fecznosci wiejskich w tym zakresie jest nadal staby. Szkolenia dla
rolnikoéw z Doliny Biebrzy, przeprowadzone przez WWF, dzigki fi-
nansowemu wsparciu Ministerstwa Spraw Zagranicznych Kro-
lestwa Norwegii, pokazaly jak wazna jest pomoc, aby zaktywizowac
rolnikow i przekonac ich do nowych form ptatnosci.

Jednym z warunkow powodzenia programow rolnosrodo-
wiskowych w Polsce bedzie dobrze przygotowana kadra doradcza -
podkresla Inga Kotomyjska z WWF Polska. Musi ona scisle wspot-
pracowac z rolnikami zamierzajqcymi ubiega¢ si¢ o platnosci z ty-
tutu programow. Pomoze to okreslic¢ niezbedne zabiegi rolne, zapew-
niajqce utrzymanie bogactwa przyrodniczego danego terenu, oraz
wypracowac jak najkorzystniejsze umowy rolnosrodowiskowe.

Programy rolno$rodowiskowe przywracaja model rolnictwa
zrownowazonego, dbajacego o srodowisko naturalne, ktore w wielu
krajach Wspoélnoty Europejskiej zostalo bezpowrotnie zniszczone
poprzez nieprzemyslane i zbyt intensywne uzytkowanie ziemi. Maja
dziata¢ jako zachgta dla rolnikow do kontynuacji badz podejmo-
wania praktyk rolniczych, ktore prowadzi¢ beda do ekologizacji pro-
dukcji rolniczej wykraczajacej poza ramy dobrej praktyki rolnicze;.
Programy przywracaja rolnika do roli straznika $rodowiska natu-
ralnego - obok lub zamiast pelnienia jedynie funkcji producenta rol-
nego. Polska jest krajem o wyrdzniajacych si¢ we Wspdlnocie walo-
rach przyrodniczych i krajobrazowych, dlatego nalezy zadbac¢ o to,
aby programy rolnosrodowiskowe byly od poczatku wilasciwie
wdrazane.

Raport dostepny jest na stronie:
www.wwi.pl/rolsrod_raport.pdf

Wigcej informacji:

Inga Kotomyjska, Kierownik Projektu WWF Polska "UE, rolnictwo,
zachowanie bior6znorodnosci", WWF Polska,

tel.: 0-604 631 633; e-mail: ikolomyjska@wwf.pl

Marta Kaczynska, Specjalista ds. komunikacji, WWF Polska,

tel. 0-608 322 153, e-mail: mkaczynska@wwf.pl
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