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Mag. JAN BIEGANSKI

SOJA

Nieco ogolnie o przedmiocie.

Juz temu lat kilka dziesigtkéw jak pojawity sie¢ w na-
szych pismach rolniczych wzmianki o soi, polecajgc te ro-
sline do uprawy, jako wysokKiej wartoSci pokarmowa, bar-
dzo bogata w "biatko, zawierajagcg ttuszcz i nadzwyczaj
plenng, z tych wzgledéw niezmiernie pozadang do wpro-
wadzenia jej miedzy nasze uprawy rolne. Tu i owdzie pré-
bowano uprawy soi z nasion sprowadzanych z zagranicy,
ale nasiona te pochodzity z krajow potudniowych o klima-
cie o wiele cieplejszym, i nie uwzgledniano odmian z ich
okresem wegetacyjnym.

Préby te nie dawaty pozadanych wynikéw, gdyz soja
rosta az do przymrozkdw, zakwitata zbyt pézno i nasion
dojrzatych nie wydawata, a czesto nawet i nie zdazyta za-
kwitng€. Starano sie kulturze dogodzi¢, wiec siano ja na
Swiezym i obfitym nawozie, a gdy jeszcze trafiono na od-
miany pdzne, soja pedzita w todygi, poktadata sie, tworzy
la sploty i jezeli zaczety sie pokazywac kwiatki, wtedy
mroz kiadt koniec wegetacji.

W calej masie probujacych i zawiedzionych znalazty
sie jednostki, ktére w swych poczynaniach zaczely rozu-
mowac, zdobyly nasiona wczesnych odmian, stabiej wyra-
stajagcych w todyge, siali je w rok po nawozie, wreszcie
odbierali straczki najpierw dojrzewajace, do siewu, tym
sposobem powstaty odmiany soi bardzo wczesnej w zu-
petnosci nadajace sie do naszego klimatu, gdyz dojrzewa-
jace nawet w potnocnych czesciach Polski (woj. Wilen-
skie, Biatostockie, Nowogrddzkie i Pomorskie).

Najwczesniejsza z odmian jest soja brunatna, karto-
wa, nastepnie odmiana z czarnem ziarnem, o bujnym wzro-
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$cie, dojrzewajaca przed nadejsciem przymrozkow i wre-
szcie najpOzniejsza — kanarkowa. Ta ostatnia dojrzewa
w cieptych okolicach woj. Tarnopolskiego, na potudniu
t\)/(\allc;’:l%/irgir% a w ostatnich czasach zaczeta dojrzewa¢ w Lu-

Z tego wynika, ze gdy soje brunatng siaC mozna bez
obawy wszedzie, gdyz dojrzewa juz w drugiej potowie
sierpnia, to niektére czarne, zrzynamy dopiero we wrze-
$niu, a kanarkowa w tym czasie, wydaje tylko cze$¢ doj-
rzalego ziarna, za$ przewaga nasion jJest jeszcze niedo-
ksztatcona.

Nad sojg kanarkowa, trzeba jeszcze pracowac azeby

z niej otrzyma¢ odmiang mogacg mie¢ znaczenie dla na-

szego kraju, a tymczasem zadowolnijmy sie brunatna.

. Koarzysci z przyswojenia soi naszemu klimatowi daja
sie ujg¢ w nastepujgcych punktach:

1 Soja nalezy do roslin bardzo plennych, gdyz wydaje

z jednego ziarna 100 do 120 ziarn, a jak kilku hodowcow

mi éakomunikowa%o, w roku 1930 soja brunatna wydata
im do 140 ziarn.

. .2* Gdy przymrozki wiosenne zniszczyly w wielu
miejscach ogérki, fasole i pomidory, tak ze musiano po-
wtorrue” te rosliny sia¢ i sadzi¢, to soja przetrzymata te
chtody i wyszta z nich zwyciesko,

3, Soja posiada silnie rozwiniete ukorzenienie, sie-
gajace gteboko w ziemie, przyczem korzenie jej posiadajg
gruzetk! bakterji azotowych. Z tego wzgledu soja, podob-
niez jak i wiele innych roélin strgczkowych, wzbogaca gle-
be w azot i to na znacznej gtebokosci, przez co jest cen-
nym bardzo przedplonem, szczegdlniej dla roslin giebiej
sie zakorzeniajgcych. Siejagc po raz pierwszy trzeba ziar-
no term bakterjami zakazic.

4, N W miodym stanie cata roslina, a poOzniej
chciwie jedzone sa przez bydlo i jako pasza zielona czy
suszona posiada pierwszorzedng wartos¢, a wiec oprécz
ziarna przynosi jeszcze drugg korzySc. Dziwny rowniez
Eociqg majg zarowno do ziarna jak i lisci kury, indyki
aczki i gesl, a gdy pierwsze rzucajg sie na ziarno, to dru-
gie pozerajg réwniez i liscie i soczyste wierzchoiki.

liscie
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5. Ziarno soi wydaje wybornego smaku olej, mogacy
przy sporzadzaniu wszelkich potraw i wypieku ciast, do-
skonale zastgpi¢ masto. Olej ten zawiera mato kwasu ste-
arynowego, jest wiec tatwo strawny, nie przypomina sie
i zastuguje na szczegdlniejsza uwage 0s6b z ostabionem
trawieniem. Dla wielu zalet jakie ten ttuszcz posiada, olej
sojowy ma wejs¢ do opracowywanej polskiej farmakopei,
ktora bedzie obowigzywac apteki,

6. Kolacz pozostajacy po wyekstragowaniu oleju
jest bardzo bogaty w biatko, gdyz go posiada najmniej
36°/o, przedstawia przeto niepordwnanej wartosci pasze
treSciwa, niezmiernie cenng jako osypka dla wychowu cie-
lat, prosiat, drobiu, zwiekszajgca mlecznos$¢ krow, nie-
$noSc drobiu, wreszcie przyspieszajgca tuczenie wszelkich
opasow.

7, Ziarno obtuszczone i wyekstragowane z ttuszczu,
moze byé zmielone na make wielkiej pozywnosci, dajaca
sie przechowywaé bez jelczenia. Maka taka jest juz
w sprzedazy zagranicg i w pomieszaniu ze zbozowa, stuzy
do wypieku ciast i roznych kuchennych uzytkéw (sojo-
wej 1 kilo, to zbozowej okoto Vi kilo, bowiem sama nie
daje ciastu spoistosci).

8, ROzne potrawy przyrzadzane z soi pozywnoscia
moga zastgpi¢ mieso a sg od niego strawniejsze, z tego
wzgledu, zalecane sg osobom dla ktérych mieso jako po-
karm jest zaciezkie.

9. Biatko zawarte w nasionach soi, jako roélinne, ta-
twiej podlega strawieniu od zwierzecego, a jest niemniej
od niego posilne, przeto magka sojowa wejsé moze w skiad
wielu takich potraw, ktore posiadajg matg wartos¢ od-
zywczg i dla tego dopetniane sg miesem.

10, Soja ma bardzo wazne znaczenie w odzywianiu
sie djabetykéw (chorych na cukrowg chorobe), bowiem
zawiera zaledwie $lady krochmalu i zagranicg wypiekaja
juz z maki sojowej chleb i rozmaite ciasta, zalecane cho-
rym na cukrzyce.

11, Rozpowszechnienie u nas uprawy soi, i szerokie
.zapoznanie z umiejetno$cia wyzyskania jej na pokarm, be-
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dzie wielkiem dobrodziejstwem dla ludnoSci niezamoznej,
bowiem przy taniosci swej, da rozne potrawy sytne i dla
kazdego dostepne.

12, Soja po rozpowszechnieniu sie, ze wzgledu na

swg plenno$¢ i niewybrednos¢ co do gruntu i tatwosé
uprawy, niewatpliwie bedzie nalezata do treSciwych a naj-
tanszych artykutdw zywnosci, co ma szczegdlniejsze zna-
czenie dla wsi, odzywiajagcej sie przewaznie kapustg i kar-
toflami, do ktdérych czestokro¢ brak stoniny.

Nie rozpisujgc sie nadmiernie nad korzysciami, jakie
jeszcze moze nam dac soja, bez przesady uwazaé jag mozna
za ro$line btogostawiong i najusilniej popiera¢ jej uprawe.

Ojczyzna i historja soi. Pochodzenie soi wywodzi sie
pierwotnie z cieptych stron wschodniej Azji, wiec za 0oj-
czyzne tej cennej rosliny uwaza¢ nalezy Archipelag Ma-
lajski, Chiny, Japonje, Koreje, Indochiny gdzie znalez¢
ja mozna nawet w dzikim stanie.

Pierwsze wzmianki o uzywaniu na pokarm ziarn so-
jowych, znalez¢ mozna juz w chinskiej ksiedze ,,Ce - nou -
wik“, to jest przed 5 tysigcami lat i roslina ta zaliczona
jest do Swietych, podobnie jak ryz, pszenica, sorgo i proso.

Soja poza wymienionemi krajami wschodniej Azji, ro-
zeszta sie w kulturze po catym Swiecie, gdzie tylko po-
zwolit na to klimat i ogdlnie produkcja jej ziarna wynosi
okoto 24 miljonéw metréw, a z tej liczby tylko na Chiny
i Mandzurje wypada 21 miljondw.

W literaturze europejskiej pierwsze wiadomosci 0 soi
podat przyrodnik i podroznik niemiecki E. Kempfer w 1712
roku. Nastepnie w 1717 r, opisat soje botanik P. Herman,
a dopiero w 1737 r. Karol Lineusz, Soja pierwotnie hodo-
wana byta w Europie w ogrodach botanicznych i wielo-
krotnie opisywana.

Pierwsze préby szerszej uprawy soi robione byly we
Francji w 1812 r., ale soja nie dojrzewata, dopiero wyna-
lezienie wczesnych odmian chinskich, dato pomys$ine re-
zultaty dojrzewania w pétnocnej Franciji.

Na wystawie powszechnej w Wiedniu w 1873 r. mie-
dzy eksponatami rolniczemi byta i soja. Zainteresowata
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ona prof. Fryderyka Haberlanda, ktory przeprowadzit nad
sojg liczne préby i stat sie jej gorgcym propagatorem.
Pierwsze wiadomos$ci o soi oraz zapoczatkowanie jej
uprawy na Ukrainie, sg zastugg Podoby, co odnosi sie do
roku 1881, ale soja nie dojrzewata i mogta mie¢ zn"czeme
tylko jako pasza zielona i suszona. Dopiero w 1899 r.
Owsinski zaczg’r nad nig pracowac i wyhodowat oraz roz-
powszechnit odmiane dojrzewajacg na Podolu i Ukrainie.
Nasiona soi czarnej, brunatnej i zéiej otrzymat Owsmski
od Haberlanda i te odmiany zaaklimatyzowat; odtad tez
datuje sie w tych prowincjach uprawa soi na ziarno.

Botaniczne opisanie soi. Ogoélnie nazywamy rosling
terminem ftacinskim — soja. ,,Soja hispida Moench albo
Glycine hispida Moximowicz\ gdy polska nazwa soi jest:
»Zaprawka szorstka“ (dlaczego zaprawka, kiedy ten wy-
raz oznacza co$ podrzednego, stuzgcego do zaprawy.).

Soja jest rosling jednoletnig z rodziny motylkowych
czyli stragczkowych, korzen posiada rozgateziony, duza
przestrzen zajmujacy i gleboko wnikajagcy w ziemie. Lody-
ga u niskich odmian dosy¢ sztywna, rozgateziona, u wy-
sokich pdznych poktadajgca sie z powodu bumego WZzro-
stu i nadmierngj dbtugosci.

Liscie podobne ‘do fasoli, z trzech listkow ca’fobrze-
gich sktadajace sie. Listki te sa znacznie wezsze od faso-
lowych i owilosione podobniez jak ogonki oraz cata to-

A Kwiaty bardzo drobne, niemal schowane w kielichu,
biate lub z odcieniem fioletowym, o lekkim zapachu, szcze-
golniej wystepujacym rano. Straczki skrzywione, zwykle
2 3 ziarnowe, szorstko owtosione. Ziarno podobne do
fasolowego, réznej wielkosci i koloru, zaleznie od odmiany.

Poszczegblnie na czesciach roéliny zaznaczytem owio-
sienie. Ot6z wystepuje ono tern siln*ej im klimat jest chtod-
niejszy, bowiem roslina niejako zabezpiecza sie od zimna.

Zaleznie od odmiany a takze nawozenia soja wyrasta
roznie, bo od 40 ctm. az do Ula metra, niektore odmiany
sktonne sg do wyrastania az do 2 metréw. Soje wysoko-
roste sg plenniejsze od kartowych, dla nas jednak majg
znaczenie tylko ostatnie, gdyz wysokie nie dojrzewaja.



8

.Wysokie odmiany majg odcienie todyg réznych barw i tak,

ze bywajg nawet fijoletowe; niskie odmiany majg odcien
z6tawy.

Klimatyczne potrzeby soi. Pochodzac z cieptego Kli-
matu, soja potrzebuje duzo ciepta aby w pozniejszych od-
mianach mogta wyda¢ nasiona dojrzate, za to jest bardzo
wytrzymata na susze i znosi jg dtugo, gdy inne rosliny wy-
sychaja, W tej odpornosci na susze dopomaga soi rozwi-
niety silnie system korzeniowy, wnikajacy gteboko w gle-
be, a przytem catkowite owtosienie rosliny. Obliczone jest,
ze wczesne odmiany, u nas w zupetnosci dojrzewajace,
mogg sie zadowolni¢ przez czas wegetacyjny cieptem
2000° — 2200° C, a juz poOzniejsze wymagajg do 3000° C,

W lata suche, gorace, soja wprawdzie przynosi mniej-
sze plony ale wczesniej dojrzewa, za to w lata dzdzyste,
chtodne, mniej sprzyjajagce dojrzewaniu, nasiona dochodza
ze znacznem opdznieniem, przyczem w odmianach wysoko
wyrastajacych, pézniejszych, spora cze$¢ nasion niedo-
ksztatca sie, gdyz nadchodzg przymrozki.

Co do wytrzymatosci na przymrozki wiosenne soja,
dzieki owtosieniu jest dosy¢ odporna i bywatly wypadki
przetrzymania przez nig — 2, — 2yt C. W roku 1928/29
kiedy byta bardzo mrozna zima, mrozy przekraczaty 30°
C, w jednym z ogrodéw warszawskich pozostato z jesieni
kilkanascie krzaczkow soi brunatnej. Nasiona czesciowo
wysypaty sie i zostaty wdeptane w ziemig, czgsciowo zas
powysypywaty sie ze stragczkow zimg. Nikt na to uwagi
nie zwracat, az tu ku wielkiemu zdziwieniu soja na wio-
sne powschodzﬂa Pozostawiono jg dla przekonania co
bedzie, ot6z rozrosta sie, bardzo bogato obrodzita i cat-
kowicie dojrzata okoto konca sierpnia. Nasiona tego po-
chodzenia otrzymatem i staram sie rozpowszechni¢ naj-
szerzej. W sprawie tych nasion zwraca¢ sie nalezy do p.
I. Plucinskiej, Warszawa, ul. Putawska 18.

Poniewaz zadanie produkcji, odnosnie najwczes$niej-
szej odmiany brunatnej i pozniej czarnej, zostato pomysl-
nie u nas zatatwione, nalezatoby jeszcze wypetic je w sto-
sunku do kanarkowej, dojrzewajacej tylko w cieptych oko-
licach potudniowej Polski i czyni¢ préby nad odmianami
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biatemi oraz zielonemi; to ostatnie jest juz dla nas drugo-
rzednego znaczenia.

Ogolnie biorgc, aby soja wydata duze plony, trzeba
pod uprawe wybiera¢ miejsca ciepte, zaciszne i catkowi-
cie na operacje stonca wystawione, a glebe réwniez cie-
pta, mozliwie z zawarto$cig wapna. Uwzglednié réwniez
trzeba zaszczepienie w ziemi bakterji azotowych, wiasci-
wych tej ro$linie.

Wymagania soi co do gleby. Soja odnosnie do gruntu
nalezy do roslin niewybrednych i za wyjatkiem zimnych
sapow, torfu, itu i bardzo zwieztej ciezkiej gliny, udaje sie
na kazdym, naturalnie z réznicami w wydajnosci ziarna.
Ziemie bardzo ciezkie, spoiste sag mato przenikliwe dla
powietrza i utrudniajg rozrost korzeni, przez co, soja wy-
rasta w nich stabo i mniejsze wydaje plony

Wyzyskujac skromne wymagania soi, uprawiaja te
rosline w Mandzurji na ubogich zwwowatych ziemiach,
a w poéinocnej Francji na piaszczystych, lecz wydaje ona
na nich plony bardzo mizerne, ale trudno bytoby te ziemie
w inny sposob wyzyskaé. Ze soja na tych ziemiach wyda-
je cho¢ ubogie plony, zawdziecza¢ to mozna jej silnemu
rozkorzenieniu 1 szczegolniejszej zdolnosci wyszukiwania
sobie pokarmdéw w wiekszej przestrzeni.

Szczego6lniej pod uprawe soi nadajg sie lekkie, uro-
dzajne glinki, w dobrej kulturze bedace ziemie piaszczy-
sto-glinkowe, losy i wszelkie inne, ktore dajg dobry uro-
dzaj zyta i przydatne sg na jeczmien. Waznym sktadni-
kiem gleby pod soje jest pewna zawarto$¢ wapna i w bra-
ku tegoz, zwapnowanie ziemi, roSlina swym plonem wy-
nagradza.

Nawozenie. Na ziemiach bardzo urodzajnych soja
zadnych zasitkow nawozowych nie potrzebuje | moze by¢
siana choéby w dwa lata po nawozeniu, a nawet jeszcze
p6zniej. Na ziemiach mniej urodzajnych sia¢ ja nalezy
w rok po oborniku, najlepiej po okopowiznach pod ktére
dawany byt obornik. W wypadku, jesli mamy watpliwosci
w otrzymaniu dobrego zbioru, zalecane sg nawozy fosfo-
rowe i potasowe.

Wedtug czynionych prob na ziemiach lzejszych i uboz-
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szych zasilenie 200 kg. superfosfatu i 150 kg. soli potaso-
wej na hektar, dato urodzaj o 30% wiekszy.

W cieplejszych stronach od naszego klimatu tam
gdzie jeszcze soja nie byla uprawiana, zalecajg nawiezie-
nie saletrg, lecz u nas uwazatbym to za szkodliwe, gdyz
pobudzitoby nadmierny rozrost todyg z opdznieniem kwit-
nienia i dojrzewania. Rdwniez unika¢ nalezy dawania bez-
posrednio pod soje obornika ale sia¢ jg mozna, w razie
koniecznosci, po nawiezieniu starym odlezatym kompo-
stem.

Soja ma moznosci, jako ro$lina motylkowa, czerpa-
nia azotu z powietrza, gdzie jednak jest sposobno$é sko-
rzystania z ziemi, na ktorej soja byta juz uprawiana. Wia-
Sciwe tej roslinie bakterje azotowe dobrze jest zaszczepic,
posypujac pole majace byC sojg obsiane, ziemig, na ktorej
ta ros$lina juz rosta. Do tego uzytku bierzemy ziemie z wie-
lu miejsc 1 rozsypujemy ja réwno przed orkg; dwa worki
ziemi wystarczy na hektar. Naturalnie, mowa tu o takich
gospodarstwach na obszarze ktorych, soja juz byta hodo-
wana. Ziemie te najlepiej posypac wieczorem, a rano zbro-
nowac i zora¢, gdyz bakterje wystawione na stonce, za-
mierajg. Kto chce moze sobie kupi¢ t. zw. Nitragine sojo-
wa, te doskonale zmieszaC najpierw z matg, a nastepnie
z duzg iloscig ziemi i postapi¢ jak powiedziano wyzej. Kto
sadzi soje pierwszy raz, niechaj zaszczepi bakterje sposo-
bem najtatwiejszym: ziarna sojowe zwilzy¢ w ptynie klei-
stym (moze by¢ bardzo staby ptyn rozgotowany z kleju sto-
larskiego) i obtoczy¢ ziemia, zawierajgcg bakterje sojowe,
poczem zaraz wysiac.

Ziarna te chroni¢ przed stoncem. Ziemie do szczepie-
nia i ziarna sojowe do siewu, naby¢ mozna u p. Michata
Bagniewskiego w maj. Szczyty, poczta Biatobrzegi, ziemia
Radomska.

Parokrotny powrdt soi na to samo miejsce, z kazdym
rokiem, na korzeniach rozwija wiekszg ilo$¢ bakterji azo-
towych, oblepiajacych korzenie w postaci gruzetkdw.

Doswiadczenia czynione ze szczepieniem w ziemi so-
jowych bakterji azotowych, robione na potudniu Rosji,
wykazaty korzy$¢ w plonie o 30%, a w Rostowie nad Do-
nem nawet 1001%

n

Przygotowanie ziemi, siew i hodowla. Obrébka ziemi
pod soje powinna by¢ staranna i spulchnienie gtebokie.
Jesli soja nastepuje nie po okopowiznach lecz po roslinach
zbozowych, to natychmiast po ich sprzecie, ziemia powin-
na by¢ podorana, przed zimg za$ wyorana gteboko na 16—
18 ctm, i pozostawiona w skibie. Jezeli mamy do czynie-
nia z ziemig bardzo lekka, to zamiast superfosfatu ma by¢
dana tomasowka. Daje sie jg przed orkg zimowa. Superfo-
sfat stosowany jest na wiosne i odpowiada jako dopetnie-
nie dla ziemi ciezszegj.

To samo odnosi sie, co do nawozenia, réwniez do Zle-
mi po okopowiznach, obrébka ich Jednak jest wystarcza-
jaca, gdy przed zimg przej$¢ sprezyndéwka, a na wiosne
starannie i gteboko wyorac. Na ziemiach lekkich, mozna
zora¢ tylko na zime, a na wiosne da¢ kultywator i brone.

Sia¢ soje trzeba rzedowo, gdyz wymaga ona spul-
chniania ziemi i obsypywania roslin. Odlegto$C rzedow
powinna wynosi¢ 35 do 40 ctm., w linajch za$, miedzy ro-
$linami, dawac trzeba odstepy nie mniejsze niz 30 najle-
piej 35 ctm. dla brunatnej soi, a dla czarnej i kanarkowej
wieksze. Rzadki siew pozwala wykorzysta¢ ro$linie naj-
wiecej ciepta i Swiatta stonecznego, a to jest w naszym Kli-
macie bardzo wazne.

Gdy nie idzie o ziarno lecz o pasze, pOzniejsze, czyli
wysokie odmiany soi, wysiewa¢ mozna gesciej, albo tez
znacznie rzadziej, obsiewajac wowczas miedzy rzedy in-
na rosling. W Ameryce do tego celu wysiewaja: mohar,
kukurydze, sorgo i t. p., czynig to, gdy soja juz nieco pod-
rosnie i uprzedzajac zdrzewnienie, wszystko razem kosza.
W tych warunkach soja przy pewnem ocienieniu i zwarciu
wyrasta bujniej, wydajgc diugie i delikatniejsze todygi.

Na wiekszych przestrzeniach siew soi odbywa sie za
pomocg siewnika kupkowego, na mniejszych sadzi sie
recznie po dwa ziarnka, robigc dotki palcem na 4 ctm.
glebokie i po wrzuceniu ziarn przygniatajac.

Pora wysiewu u nas wczesnej odmiany soi na zbior
ziarna, Scisle okresli¢ sie nie da, zalezy bowiem od jakosci
wiosny oraz od cieplejszej lub chtodniejszej okolicy.
W miejscowosciach cieplejszych, zastonietych od pé6inocy
i wschodu, soje wysiewaé juz mozna w koncu kwietnia
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albo w pierwszych dniach maja, gdy w zimniejszych o kil-
ka dni pdzniej, a w woj. WileAskiem i Nowogrédzkiem
dopiero okoto potowy maja.

Obsiewajac recznie, po 2 ziarnka w dotek, na hektar
wychodzi soi brunatnej i czarnej okoto 35 klg., a kanarko-
wej mniej, gdyz ziarno ma drobniejsze. Siewnik kupkowy
zuzywa podwajng ilos¢ nasion, a nastepnie rosliny trzeba
przerywac. Poniewaz z roznych powodow nie wszystkie
nasiona kietkujg, wiec komu na ilosci nasienia nie zalezy,
moze przy siewie recznym rzuca¢ w dotek po 3 ziarnka,
ale po wzejsciu przerwac pozostawiajagc 1 — 2 rosliny, naj-
silniejsze, \

W sprzyjajacych, warunkach soja wschodzi po 8 dniach,
lecz gdy jest sucho, to wymaga dtuzszego czasu i ukazuje
sie niekiedy az po dwuch tygodniach, to tez podczas su-
chej pory lepiej sia¢ wczesniej. Sg zwolennicy moczenia
nasion do siewu, ale to moze mie¢ znaczenie, gdy siew jest
zbyt opdzniony, a do dyspozycji mamy ziemie wilgotna.

Gdy soja nieco podrosnie, nalezy miedzy rzedami zie-
mie obrobi¢, przechodzimy pielnikiem, wyniszczamy chwa-
sty wyrastajace w linji miedzy roslinami.

Spulchnianie powierzchni jest bardzo pazadane, jed-
nak bez uszkadzania roslin, a szczegdlniej ma znaczenie
na ziemiach zwieztych.

Sprzet i plony. Soja brunatna wczesna, pod koniec
swej wegetacji, t. j. gdy zaczng juz dojrzewac nasiona, cat-
kowicie zo6tknie 1 opada z lisci. P6zne odmiany zastajg
jeszcze przymrozki w stanie zielonym i w takim trzeba
je uprzata¢ z pola, a dopiero dosychajg roztozone lub tez
poustawiane gdzie$ pod dachem.

| Zaleznie od obszarow sprzata sie soje réznemi sposo-
bami podobnie jak zboza, lecz na matych przestrzeniach
mozna to robi¢ kosg lub sierpem. Wyrywanie z korzenia-
mi ma te ujemng strone, ze pozbawiamy roli korzeni so-
jowych, posiadajacych bakterje azotowe, a te powinny
zosta¢ w ziemi. Sprzatnieta, dojrzalg wczesng soje moze-
my zestawi¢ w kuczki, w ktorych pod koniec sierpnia mo-
ze zupetnie doschna¢. W matych iloSciach soja zerznieta,
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moze by¢é wiagzana w peczki i podwieszona pod dachem
strgczkami na dot.

Omidcone ziarno po zwianiu go, powinno byé oczy
szczone z posladu czyli nasion niedoksztatconych, a na-
stepnie dobrze dosuszone.

Poslad takomie jest jedzony przez kury lub moze byé
zmielony na wartosciowq tresciwg pasze, jako osypka dla
bydia, trzody chlewnej i drobiu. Na dosuszanie ziarna soi
trzeba zwr6cié szczeg6lng uwage, gdyz niedosuszone ta-
two ulega stechliznie i plesnieje.

Z przechowywaniem soi na zime i wymidéconem ziar-
nem, postepowac jak z tubinem, grochem 1t. p,

Plon soi bywa rozmaity, gdyz urodzaj zalezy od bar-
dzo wielu wptywoéw. Te stanowig: rodzaj ziemi, jej przy-
gotowanie, stan atmosferyczny, odmiany i t. p. Ogolnie
biorac, soja nalezy do roslin wyjatkowo plennych. W ubie-
gtym roku liczne zasiewy soi, robione w réznych okolicach
naszego kraju daty, z wczesnej odmiany brunatnej, od 60
do 140 ziarn przy obsiewie recznym.

Szkodniki i choroby soi. Jako zieleninka bardzo sma-
kowita, soja nawiedzana jest i zjadana przez wielu szkod-
nikbw, majacych szczegdlniejszy pociag i upodobanie do
tej rodliny. Juz miode wypustki soi, zaraz po ukazaniu sie
nad ziemig, sg chciwie wyjadane przez myszy, rzucajg sie
pézniej na miekkie, jeszcze niedojrzate nasiona, wyjada-
jac te ze strgkdw. Na tych szkodnikéw sg trzy sposoby:
zatrzaskowe putapki amerykanskie, zaprowadzenie kotéw
ztapanemi myszami, a te juz obiorg sobie plantacje soi za
teren statych polowan. Trzecim Srodkiem jest tyfus mysi,
zaktadany w kilkunastu miejscach $réd rosngcej soi. Za*
razone tyfusem osobniki tatwo przenosza chorobe na cate
masy i ta je tepi. Naturalnie, trzeba to uczyni¢ jak tylko
zauwazymy czynione szkody.

Plaga mysia pojawia sie do$¢ rzadko, natomiast soja
zarfocznie zjadana jest przez zajgce. Na soje rzucajg sie
takomie kaczki.

Jezeli soja siana jest blisko siedzib ludzkich, a
przypadkiem skosztujg jej ziarna, wéweczas trudno jest ro
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$ling od tych szkodnikéw uchronié, bowiem soja jest dla
nich szczegolniejszym przysmakiem.

Z owadow czynigcych szkody w soi, wyjadajac mie-
Kie jeszcze ziarna jest gasienica motyla Sowki lucerno-
wej — Phyetanodeces Stielicalis L.

Szkodnik ten wylega sie na réznych chwastach zara-
stajagcych miedze, przeto dla wyniszczenia go, miedze na-
lezy wykaszaé i Sciete rosliny pali¢. Nastepnie, role prze-
znaczong pod soje, w jesieni ora¢ gteboko na 18 ctm,, aby
larwy zimujace pod powierzchnig gteboko zakopaé, przez
co uniemozliwi sie wyleg na wiosne.

Co do choréb grzybkowych nawiedzajgcych soje, to
spotykac¢ sie daje: rosa maczna, plamisto$¢ lisci, rdza, oraz
zgnilizna lisci i korzenia. Choroby te jednak czynig szko-
dy matego znaczenia i zabezpiecza sie od ich rozszerzania
przez ptodozmian.

Soja jako produkt zywnosci. Soja nalezy do rzedu po-
karmow najposilniejszych, bowiem zawiera bardzo duzo
biatka i przytem ttuszcz. Biatko w soi jako ro$linne jest
tatwiej strawne od zwierzecego, dla tego tez ci, ktorym
lekarze zalecajg spozywanie pokarméw ubogich w biatko,
mogg bez szkody dla zdrowia zywi¢ sie potrawami réznemi
z soi. Biatko sojowe takze strawniejsze jest" od biatka za-
wartego w innych roélinach stragczkowych, jak np. w gro-
chu, fasoli i bobie.

Nad innemi ro$linami strgczkowemi soja ma jeszcze
te wyzszo$¢, ze poza biatkiem zawiera tluszcz, a przeto
jako pokarm nie potrzebuje kraszenia. Pracowito$c™ wy-
trwatos¢, lekkos¢ i zywotno$¢ Japonczykéw i Chinczy-
kéw, znanych z tych zalet na catym Swiecie, pochodzi
wiasnie z zywienia sie przewaznie potrawami sporzadza-
nemi z soi.

Ludno$¢ biedniejsza na wsi u nas zywi sie pokarmami
bardzo ubogiemi w biatko i jada czestokro¢ za mato lub
tez nieokraszone zupetnie, co odbija sie bardzo ujemnie
na zdrowiu i rozwoju fizycznym, szczegblniej u dzieci,
rowniez na sitach ludzi dorostych. Rozpowszechnienie
Uprawy soi u nas i szerokie zaznajomienie z jej uzywal-
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noscig w kuchni, te ujemne strony jatowego odzywiania
sie, catkowicie moze usunac.

W krajach gdzie soja stuzy jako pokarm codzienny
juz od kilku tysiecy lat, niewatpliwie istnieje wielka roz-
maito$¢ w potrawach z niej sporzadzanych, ale kuchnia
dalekiego Wschodu jest dla nas zupetnie obca i musimy
sie postara¢ wytworzy¢ dania i potrawy z soi, dostosowa-
ne do wymagan i upodobania polskiej kuchni. Poczatek
temu daje p, Ida Plucifiska, znana mistrzyni sztuki kuli-
narnej, ktora gorgco przyjeta do serca sprawe szerokie-
go wprowadzenia soi do naszej kuchni i zaszczycita moja
niniejsza prace dodatkiem z przepisami calej masy zwy-
ktych i wykwintnych potraw sojowych.

Soja przy gotowaniu nie moze by¢ traktowana jak:
fasola, groch lub bob, gdyz ziarno soi z powodu wielkiej
zawartosci biatka (od 34°/o do 40°0 i wiecej) nie daje sie
zwyktym sposobem ugotowa¢ na miekko 1 trzeba je do
tego dopiero odpowiednio przygotowaé. To wkracza juz
w dziedzine sztuki p. Idy Plucinskiej i wszystko co potrze-
ba o tern wiedzie¢, znajdzie czytelnik w dalszym rozdziale
niniejszej pracy.

Maka sojowa. Maka przedstawia artykut zywnosci
pierwszorzednego znaczenia, gdyz bedac tanig i dostepna
dla wszystkich, moze dopetni¢ niedostateczne odzywianie
sie ludnosci wiejskiej, spozywajacej zbyt mato biatka i thu-
szczu, a niemal same weglowodany. Pozatem ziarno soi
zawiera duzo fosforu, czyli materjatu, z ktérego powstajg
sity do pracy, a dzieciom stuzy do rozrostu i normalnego
rozwoju.

Maka sojowa zagranicg, sprzedawana jest w sklepach
zywnos$ciowych i uzywana do wypieku ciast i chleba. Po-
niewaz maka sojowa nie zawiera krochmalu, przeto na
ciasta musi by¢ mieszana ze zbozowg dla nadania ciastu
spoistosci i elastycznosci. Stosunek maki w tym wypadku:
sojowej 1Kkl. zbozowej okoto *h kl. Maka sojowa wyrabia
sie z ziarna obtuszczonego i odttuszczonego, wiec po wy-
ekstargowaniu oleju, bowiem tluszcz powodowatby jej
szybkie jelczenie.

Zagranica, wyrabiajg i sprzedajg make sojowg odtiu-
szczona, wedtug sekretu prof. Bercellera i nie watpie, ze
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u nas, gdy soja sie rozpowszechni, maka taka bedzie row-
niez wyrabiana.

Mieko sojowe. Wyrob mleka sojowego w krajach
wschodniej Azji, datuje sie od paru tysiecy lat, zastepu-
jac mleko zwierzece. Dla nas, ma ono znaczenie drugo-
rzedne, przy dostatku zwierzecego.

Porownywujac mleko sojowe z mlekami zwierzecego
pochodzenia, w skladzie swym tak sie bedzie przedsta-

Z poréwnania
wynika, ze azeby

Mleka réznego T N zamieni¢  krowie
© ~NOS < .

pochodzenia T R 87 mleko, “nalezy

= 88 4 R wzigé  sojowego

- dwa razy wiecej
Sojowe . . . . 422 2,80 1,87 0,40 =
Sojowa $mietana 2,93 4,40 1150 0,58 a wtedy wypadnie

Krowie . . . . 3,50 5,00 4,00 0,70 ten sam stosunek

Kozie...ocovrernnnnn 4,00 4,00 4,50 0,50 zwigzkéw bezazo-

towych i mineral-
nych. Poniewaz w mleku sojowem brak zycianéw X (wita-
minowi, ten wiec brak dopetniaja dodatkiem zo6ttka Kku-
rzego jaja (np. przy karmieniu niemowlat). Mleko sojowe
aromatyzuje sie zwykle albo malefAkim dodatkiem esen-
cji rumowej, albo tez rozcieficzonym roztworem kumaryny.

Ser sojowy. Wyrob sera sojowego jest bardzo roz-
powszechniony w Chinach i Japonji, bowiem w krajach
tych nalezy on do pokarméw codziennych, spozywany
w postaci rozmaitych potraw. | tak: — jedzony jest w Swie-
zym stanie, suszony, wedzony, podsmazany w ciescie
i z roznymi sosami sojowymi imituje potrawy miesne i ry-
bne. Podatnosc tego artykutu do rozmaitych gastronomicz-
nych pomystdw, zatrudnia juz poza Chinami i Japonja,
w Ameryce, a nawet w zachodniej Europie liczne wy-
twornie, wyrabiajgce potrawy bardzo smaczne i tatwo
strawne.

Omawiany ser zwany na wschodzie Azji ,to - fu“ po-
siada nastepujacy sktad w Swiezym stanie: 7,40% biatka,
5,251% ttuszczu, 1,25% zwigzkéw bezazotowych, a suchy:
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48,5% biatka, 28,5% ttuszczu i 9,35% zw. bezazotowych.
Swiezy ser zawiera okoto 85% wody, a suchy 19%. Dla
diuzszego przechowania ser Swiezy trzymajg pod woda,
aby nie gorzkniat. Wyrdb ,to - fu“, wymaga dobrego za-
znajomienia sie z przedmiotem, nabrania wprawy i pewnej
rutyny.

Robigc ser z mleka sojowego, nalezy je gotowac przez
15 do 30 minut przy szumowaniu, dla ostudzenia wylaé
w naczynie szerokie, doda¢ odrobine podpuszczki albo so-
ku z cytryny i po wymieszaniu oraz ostudzeniu, wylac
w forme dziurkowatg wytozong ptétnem, aby zupetnie od-
cieki. Pianka zdejmowana przy gotowaniu mleka, w sta-
nie wysuszonym, stanowi przysmak w krajach wschodn.
Azji i jako delikates sprzedawana jest w sklepach.

Sos sojowy. W Japonji wyrabiany jest stynny sos
sojowy, uzywany jako przyprawa do rozmaitych wykwint-
nych potraw. Japonja wyrabia go rocznie okoto 800 mi-
ljonow litréw i wysyta do Europy i Ameryki. Wyréb tego
stynnego sosu jest specjalnoscig u nas jeszcze nie znana.

Przygotowywa sie ten sos z nasion soi, pszenicy oraz
pewnego fermentu czyli bakterji, wyhodowanych na go-
towanym ryzu (Aspergillus Oryzac Cohn). Fermentacja
tego sosu trwa¢ ma 3 do 5 lat.

Olej sojowy. Jest powszechnie uzywany jako wy-
borny ttluszcz do potraw i ciast oraz w przemysle tak sze-
roko, ze trudno byloby wyliczy¢ wszelkie z niego uzytki.
Po oczyszczeniu posiada kolor jasno - stomkowy 1 jest bar-
dzo smaczny. Otrzymaé¢ go mozna tylko przez ekstrago-
wanie, gdyz nawet prasa hydrauliczna moze go wydoby¢
zaledwie potowe.

Po wyekstragowaniu oleju, kotacz przedstawia zna-
komitg pasze tresciwg dla bydta, trzody chlewnej i dro-
biu, zawierajacg od 34 do 40% biatka.

Jezeli olej wydzielony jest w wielkich olejarniach,
urzadzonych nowocze$nie, z ziarna tuszczonego, gdzie ro-
bota jest bardzo czysta, to kotacz moze by¢ zmielony na
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make do uzytku kuchennego- Make taka jako odttuszczo-
na, mozna przechowywac bez obawy jelczenia.

Znaczenie soi na pasze. W stomie soi czyli w jej to-
dygach, nalezy odrézni¢ sprzatang na ziarno, a wiec juz
po zdrzewieniu todyg i poczynajacych zotknac lisciach,
(jak brunatna wczesna) i soje cieta w zielonym stanie,
p6zng, gdy todygi sg Jeszcze soczyste i liscie petne zy-
cia, zielone, ze stragczkami z niedoksztalconem a soczy-
stem ziarnem.

W poréwnaniu z innemi paszami Poré ; tosci ol -
tak sie przedstawia warto$é soi grownanie wartosci plew sol

s % z s 2

& S % SoSe 3

- o o H HP. [ N ©

Zawiera: LI Zawierajg: M

2 Es 2 g 3 02

N o - o N o =

Grochowiny 88 338 1,0 Grochowe 95 335 15
Owsianka . . . . 38 364 15 .

Soja todygi i liscie Owsiane 45 388 21

zebrana na ziarno Sojowe 51 425 13

-
o

zwczesnej brunat. 33 401

Soja uprawiana bywa specjalnie na pasze zielong lub
tez na siano, i w tym celu wysiewana bywa sama albo tez
z innemi ro$linami. Sama czy w pomieszaniu, nadaje sie
rowniez do przygotowania kiszonek. Sia¢ jak kazde inne
zboza. Wychodzi 75 — 100 Kklg. na hektar.

Sprzatnieta soja w stanie zielonym, tak sie przedsta-
wia w stosunku do innych roslin motylkowych:

Popiot otrzymany ze spale-
nia soi ma skiad nastepujacy:
Kwasu fosfor. 1,671°0, potasu
3,66%, wapna 7,73%, magnezji
3,661%. Potas i fosfor przewaz-
nie zawarte sg w strgczkach
Kukurydza 17 108 02 i tupinach sojowych, Naturalnie,
Lucem;’ 48 87 os Jezeli soja bedzie zerznieta juz
Soja. . . 46 101 1.0 z czedcig straczkow, to zawar-

%

Zawieraja:

i Zwigzkow
bezazot.
Ttuszczu 20|
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tos¢ biatka bedzie znacznie wiegksza, zaleznie od okresu
i moze mie¢ biatka 2 i 3 razy wiecej.

Zwiagzki mineralne, szczegdlniej wapno dajg materjat
i wptywajg na rozwdj szkieletu i twardnienie w nim masy
kostnej ,a zyciany X (witaminy) zwiekszajg ptodnos¢ i za-
pobiegajg zrzucaniu ptodu, co zdarza sie gdy zwierzeta nie
jedza w paszy roélin motylkowych,

Pasnik sojowy zagranica, zalecajg bardzo przy hodo-
wli kur, gtéwnie kurczat, wskutek czego nadzwyczaj szyb-
ko rozwijaja sie i dochodzg do wiekszych rozmiarow.
Wreszcie, juz wykorzystany przez krowy, przedstawia je-
szcze duzg wartos¢ dla swin, a przedewszystkiem mtodzie-
zy t. j. prosiat.

Soja sprzatnieta wczesnie na siano, zanim todygi jej
zdrzewnieja, daje dobrg pasze, poczatkowo mniej chetnie
jedzong przez krowy od innych motylkowych, co pocho-
dzi z owlosienia rosliny, przez owce jednak jest bardzo
tubiana. Co do warto$ci pozywnej w poréwnaniu z koni-
czyng i sianem przedstawia sie nastepujgco:

Soja na pasze, dla by-
f dla bywa rowniez urzg-
. & dzana w postaci kiszonki.
4 Samej soi kwasi¢ sie nie
powinno, gdyz bedac bo-
Koniczyna czerw. 155 360 30  gata w biatko wydaje nie-
Siano_fakowe 70 420 17 mitlg won, a przytem od-
Soja jako siano 100 40.0 12 strecza bydto swa wiosko-
watoscig. Z tego powodu
robig kiszonki w pomieszaniu z kukurydzga, podsuszajac te
ostatnig do potowy, a rznac na sieczke i mieszajac z so-
ja, dobrze ubijaja. Ubijanie potrzebne jest dla wycisnie-
cia powietrza. Naturalnie, soja kiszona jest na zielono za-
nim zakwitnie, wiec zanim todygi zdaza zdrzewnieé. Ku-
kurydza powinna byé wysiana poOzniej aby todygi miata
miekie i soczyste.
Sktad chemiczny nasion soi w poréwnaniu z innemi
ziarnami;

o 3
Zawiera:

Biatka %
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Jak widzimy z ze- AR 3
stawienia, soja jest Rodzaj ziarna S =
ziarnem najbogat- zawiera L

@ Na H

szem w biatko, a sg
odmiany tej rosliny _
pOSIadaJazce Zlarno Kukurydza biata 9,12 74,14 4,86

-~ Pszenica . . . 11,37 69,46 2,07
z_zawartoscia do  Zygo o 1281 6870 135
471% biatka.  Ale Sfonecznik. . . 1367 180 3132
sktad biatka wogole, I_Kon0|oie.t- .o i%%% %27 gg,ﬁs
i i i en . .t. . . ) S S
nie jest jednakowy S0 -t - ooe 5486 233
i gdy biatko w nasio-  pgaola © 00 24550 5836 246
nach innych roslin, Soczewica . . . 2594 5284 193
rozni sig znacznie od @A .-werereeeeeeeen 33,74 2409 1915

biatka zawartego w

mleku krowiem, to

biatko ziarn sojowych zawiera wszystko co potrzebne jest
dla wzrostu i rozwoju organizmu ludzkiego czy zwierzece-
go, czego o innych biatkach powiedzie¢ nie mozna.

Biatko zawarte w ziarnach soi, posiada 1,64% lecy-
tyny, zwigzku pierwszorzednego znaczenia dla nerwow
i mozgu.

Co do krochmalu wystepujacego w wielkich ilosciach
w ziarnach zbozowych, jako zwigzek azotowy, to nasiona
soi zawierajg go zaledwie 0,5% w tych zwigzkach i to tyl-
ko w odmianach zottych i biatych, brunatna za$ i czarna
zupetnie krochmalu nie zawierajg. Z powyzszego wzgledu,
potrawy z soi, majg pierwszorzedne znaczenie w odzy-
wianiu sie chorych na cukrzyce t . na cukrowg chorobe,
kiedy unika sie w odzywianiu wszelkich potraw macznych.

Nasiona soi zawieraja okoto 17%, a niektére odmiany
do 22%' thuszczu najprzedniejszej wartosci, tak dla kuchni
jak i rozmaitych uzytkéw przemystowych.

Olej sojowy po wydzieleniu go, jest z6to - brunatna-
wej barwy (odcien zalezy od koloru $kérki), lecz oczy-
szczony przybiera jasno - zielonkowate lub tez blado -
stomkowe zabarwienie. Olej ten moze by¢ uzywany do
wypieku najprzedniejszych ciast i przyrzadzania najwy-
tworniejszych potraw, a ze z rozpowszechnieniem soi mu-
si by¢ bardzo tani, powinien przeto wyptoszy¢ od nas
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wszelkie margaryny przychodzace z Niemiec, zatruwajace
daremnie ludzi.

Mineralne sktadniki ziarna sojowego nie pozostajg
bez znaczenia dla organizmu ludzkiego i zwierzecego, bo-
wiem zawierajg kwas fosforowy, potas, wapno, magnezje
oprécz podrzedniejszych. Oprécz wymienionych sktadni-
kow ziarno soi zawiera jeszcze djastaze, przetwarzajaca
krochmal w cukier oraz inne enzyny, przetwarzajace biat-
ko i thuszcze, czynigc je strawnemi i przyswajalnemi przez
organizm.

Kotacz sojowy jako pasza. Kotacz sojowy przedsta-
wia bardzo treSciwg pasze dla bydta, Swin, koni i drobiu.
Wielka zawarto$¢ biatka w kotaczu sojowym czyni go
cenniejszym od wszystkich innych kuchow, otrzymywa-
nych przy wytlaczaniu oleju, te jednak tresciwg pasze
dawac nalezy tylko przed uboga w biatko, a wiec przed
roznego rodzaju sieczkg dla bydta i koni, z chwastem
(a lepiej z zywokostem kaukazkim Matadorem), w pomie-
szaniu z plewami czy kartoflami dla $win, a dla drobiu z go-
towanemi kartoflami i zywokostem posiekanym lub tez
z plewami.

Przy karmieniu kotaczem sojowym wszelka miodziez
szybko sie rozrasta (szczeg6lniej zadajac z wymienionym
zywokostem), krowy obficiej daja mleko, konie zyskuja
na sile i wytrwato$ci, wreszcie dréb rozrasta sie, wzmaga
swa niesnos¢, a tuczenie nastepuje szybko i ekonomicznie.

Szczegolniejsze znaczenie ma karmienie kotaczem so-
jowym bydta i koni roboczych. Przy wysitku pracy, orga-
nizm traci duzo fosforu, ten za$ najtatwiej powraca przez
pasze tak zasobng w fosfor jak ziarno sojowe lub tez ko-
tacz z niego.

Aby organizm zwierzecy moégt kotacz sojowy nalezy-
cie wyzyskac, nalezy dawac¢ go na sucho w stanie rozdro-
bionym.

Aby wyprébowaé warto$¢ kotacza sojowego, robio-
no na przyroscie Swin trzy do$wiadczenia i otrzymano ta-
kie wyniki:

Swinie karmione kukurydzg dawaty przyrost dzienny

0,23 Kig.
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Swinie karmione kukurydzg z kotaczem Inianym dawaty

~ przyrost dzienny 0,50 kg.

Swinie karmione kukurydzg z kotaczem sojowym dawaty
przyrost dzienny 0,57 klg., a stonina jest topniejsza.

Robione préby na krowach dojnych, karmionych ko-
faczem Inianym i sojowym, wykazaly znaczng réznice za-
rowno w ilosci mleka jak i masta, na korzysé soi.

Na kurach prowadzono do$wiadczenie przez pare lat.
Kury karmione kotaczem Inianym daty 5Q/0 mniej jaj od
kur karmionych soja.

To wszystko co powiedziatem o soi, zaczerpnagtem badz
z wiasnej praktyki, badZ positkujgc sie literaturg o tej ro-
Slinie, a oceniajac jej wielkie znaczenie dla naszego rolni-
ctwa, dziele sie z temi wiadomosciami z Czytelnikiem.

Szczesliwym zbiegiem okolicznosci, w obecnych ciez-
kich do przetrwania warunkach dla naszego rolnictwa, po-
jawita sie zupetnie zaaklimatyzowana soja i jednocze$nie
szybko rozszerza sie uznanie i uprawa cennej rosliny pa-
stewnej Zywokostu kaukazkiego (Matador albo Szorstka).
Wychdéw swin przy karmieniu tym zywokostem wypada
0 30% taniej, a wiec moze dac zyski, gdy w ostatnich cza-
sach przynosit tylko straty.

Zyczy¢ tylko nalezy, aby uprawa tych dwdch roélin
weszta do najdrobniejszych gospodarstw i przenikneta
w najdalsze zakatki Polski.

Odnos$nie ziarna wczesnej soi brunatnej zwracac sie
mozna: Warszawa, ul. Putawska 18, I. Plucinska, odno$nie
za$ Zywokostu Kaukazkiego, z plantacji selekcyjnie pro-
}Nagzonej, do Tow. ,Ziota Polskie* Warszawa ul. Podwa-
e

Musze nadmienié, ze wczesng soje brunatng hodowa-
fem juz w 1902 r. w swym ogrodzie w Skepem. Sprowa-
dzitem wtedy nasiona z Mandzurji, Ukrainy 1 Ameryki po-
tudniowej. Byly zmieszane najrozmaitsze odmiany niedoj-
rzewajace, a miedzy r6znemi roslinami trzy krzaczki wcze-
$nie dojrzaly i okazaty sie sojg brunatng. Soje te rozda-
watem w okolicy i siano jg chetnie dla drobiu, gdyz ten
takomie ja pozerat, Z tej soi posiadam nawet taka, ktora
zasiana pOzng jesienig, przetrzymata ostrg zime 1929/30
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roku, na wiosne powschodzita i wydata bardzo bogaty
plon, juz w drugiej potowie sierpnia.

Wyréb oleju sojowego, domowym sposobem ani
w zwyktych olejarniach, nieda sie wyzyska¢ i musi pozo-
sta¢ w posiadaniu specjalnego przemystu. Wyzyskanie za$
soi, do przygotowania rozmaitych potraw, ma wielkie zna-
czenie w odzywianiu sie wogole, a juz w szczegolnosci dla
jarskiej kuchni, przeto udatem sie z prosbag do p. Idy Plu-
cinskiej, znanej mistrzyni sztuki kulinarnej i wielkiej przy-
jaciotki soi, azeby zechciata zapoznaC ogdt z potrawami
sojowemi, ktdéremi u Niej wielokrotnie delektowatem sie,
podziwiajac, jak mozna podobne specjalty wyrabiaé z ro-
sliny, tak diugo u nas nie znanej. Pani Plucinska faskawie
nie odmowita mej prosbie i dalszy ciag, niejako niezbedne
dopetnienie niniejszej pracy, podjeta sie opracowad.

Podane w niniejszej ksigzce przepisy potraw, przewaznie
sg bez miesa, wskutek czego moga znakomicie znalezé za-
stosowanie i w jarskiej kuchni. Soje mozna stosowac takze
W pomieszaniu z miesem, w stosunku mniej wiecej p6t na
pot, co znacznie udelikatnia smak dania i obniza jego koszt.

Dopokad soja nie znajdzie sie w sprzedazy w sklepach dla
celow konsumcyjnych, po takowg mozna sie zwracac:
Warszawa, Putawska 18, Plucinska.
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SOJA 1 JEJ ZASTOSOWANIE W KUCHNI

Mnie oczywiscie interesuje gtdwnie tylko soja wypro-
dukowana jako artykut spozywczy, i nad tem zatrzymam
sie szczegOtowiej, poniewaz jednak spozywca z producen-
tem musza sobie bezwarunkowo iS¢ na spotkanie, inaczej
cata idea propagandy zndw utknie na martwym punkcie,
pozwalam sobie przeto kilka stow skierowa¢ do naszego
Rolnictwa.

Dzisiejsza cena ziarna soi, waha sie od 25 do 50 zt. za
100 kgl. llos¢ ziarna na wysiew wynosi od 35 do 50 klg. na
hektar. Plon soi, tak jaik zreszta wszystkich innych pto-
déw rolnych bywa rozmaity, jak jednak twierdzg polscy
hodowcy, trzeba kleski nieurodzaju, azeby soja brunatna
przepadta lub wydata mniej niz 12 metréw (1200 Klg.)
z hektara. Czytatam publiczne o$wiadczenie jednego z ho-
dowcow polskich, ze w roku 1929 — zebrat 50 metrow
z hektara, zas w roku 1930 — 16 metrow, a 1931 — 14 me-
trow, a te ostatnie dwa lata dla soi byty bardzo nieuro-
dzajne. Optacalno$¢ hodowli kazdy juz sobie wyliczy, ma-
jac te dane. Zbyt soi, czyli sprzedaz, o ile sie zorjentowa-
fam, nie jest u nas jeszcze nalezycie unormowany, a to
wskutek tego, ze produkcja jej jest jeszcze zbyt mata i roz-
drobiona, Zapotrzebowanie natomiast na soje w Polsce jest
duze, gtownie jednak na wyréb oleju sojowego, dotad na
ten cel sprowadza sig ziarno z zagranicy. Jak duza jest
konsumuja oleju sojowego dowodzi fakt, ze w roku 1930
sprowadzono go do Polski okoto 18 miljonéw kilograméw.
Niezawodnie z chwilg wiekszego rozwoju hodowli tej ro-
$liny w Polsce, zawigze sie jakie$ zrzeszenie producentow,
co juz zdaje mi sie jest w projekcie, ktore zadanie sprze-
dazy ureguluje i ufatwi.

Poniewaz, czynione przezemnie préby z soja w zasto-
sowaniu do potraw daty wyniki wprost zdumiewajace, co
do wszechstronnos$ci zastosowania takowej w naszej ku-
chni, oczywiscie bede usilng propagatorkg tego produktu
nie tylko w stowie ale i czynie. Azeby da¢ realny pocza-
tek zblizenia producenta ze spozywca, prosze posiadaczy
soi na sprzedaz, podania mi ilosSci posiadanego ziarna, ja-
kiej odmiany, mozliwie cene, a ja stara¢ sie bede wskazac
osoby, zrzeszenia lub instytucje ktére tym produktem za-
interesuje. Adres moj: Warszawa, ul. Putawska 18. Jak
twierdza nasi polscy hodowcy, jest to roslina ktéra prawie
nigdy nie zawodzi, niewybredna co do gleby, a w hodowli
nalezy ja poprostu uprawiaé tak, jak zwykla nasza fasole
pieszg, a odmiana brunatnej, zwang takze ,wilefAska", jest
odporna na zimna.

Soja, jako produkt wysokowartosciowy, ma tak
wszechstronne zastosowanie w odzywianiu, ze stusznie
Mr. Jan Bieganski, na wstepie swej pracy, nazywa jg
rosling blogostawiong. Zatem — wszystko przemawia
za szerokg jej uprawa. Kto w rzedzie pierwszych sta-
nie do jej hodowli, zajmie pierwsze placowki i trud je-
go bedzie nalezycie opfacony, bo cena obecna dtugo jesz-
cze trzymac sie bedzie, a przy wzrastajacej hodowli, gdy-
by nawet cena spadfa, to pierwsi bedg mieli poz'a sobg do-
Swiadczenie i ilos¢ soi, to ich gwarantuje!

Maruderzy — pozostang w tyle, ale zato pierwsi
zapewne beda do narzekania.

SOJA W KUCHNI | JEJ WARTOSC ODZYWCZA.
|

Warto$¢ odzywcza soi, da sie ustali¢ przez porowna-
nie jej skiadnikow chemicznych z innemi produktami,
a przedewszystkiem wykazanie zawartosci podstawo-
wych skfadnikéw odzywczych, jalkiemi sg — biatko
i thuszcz, Wazng réwniez jest iloS¢ ciepta t, z. kalorji, jaka
poisiada dany produkt.
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Ponizsze trzy porownawcze tablice wykazg te dane.

-TT

0 —
S =3
Rodzaj ziarna a S Nazwa produktu <
zawiera « N i zawiera =
Soja . . . .. 33,74 24,09 1915 S 0 ja .cvrvinnnne 33,74 19,15
Z Y10 o 12,81 68,70 1,35 Jajko ., , . 1480 10550
Pszenica ., . 1137 69,46 2,07 Mieso wotowe
Kukurydza .. 912 7414 436 befsztyk ., , 18,60 18,50
Ryz tuskany . . 731 81,35 0,63 Wieprzowina
Groch . . . 23985486 283 kotlet . . . . 16,90 30,10
Fasola . . e . 2450 5836 246
; 1los¢ ; llos¢
Produkt — zawiera kalorji Produkt — zawiera Kalorji
S0ja e 4350 Wieprzowina . . . . 3,440
Kukurydza .. 3970; Chleb pszenny . . . . 2,680
Zyto ... 3,860; Chleb zy tni...ccoeeneee. 2,600
Pszenica .. 3,860: Befsztyk... 2,500
Owies . . . . . . 3800; Jajko.... . 1580
Groch 3650 Mileko s 0,710
Ryz 3,650

Soje mozna spozywac jak fasole, gotowang w ziarnach
lub tez w przerobie na inny produkt. Azja, ktora najwie-
cej spozywa soi, przerabia z takowej nastepujgce produk-
ty: olej sojowy, make, mleko, masto, ser, twardg z ktére-
go znéw komponujg catg mase réznych potraw. Nadto, so-
Je mozna prazy¢ jak migdaty i prazong spozywac. Soje pa-
long mozna takze uzywac¢ na kawe i kakao.

R6zne potrawy przyrzadzane z soi pozywnoscig mo-
ga zastgpi¢ mieso, a sg od niego strawniejsze, z tego wzgle-
du zalecane sg osobom dla ktérych mieso jako pokarm jest
za ciezkie.

Chinczycy soje nazywajg ,,Mieso bez kosci“.

A. A. Horwatt, znany badacz soi przy instytucie Rock-
fellera w Pekinie, ustala warto$¢ odzywczg 1 klg, maki so-
jowej na réwng 2 klg. miesa plus 250 gr. maki pszennej,

Soja ma bardzo wazne znaczenie w odzywianiu sie
djabetykdw (chorych na cukrowg chorobe) bowiem zawiera
zaledwie S$lady krochmalu i zagranicg wypiekajg juz
z maki sojowej chleib i rozmaite ciasta, zalecane chorym na
cukrzyce.

Nad innemi ro$linami strgczkowemi soja ma jeszcze
te wyzszos¢, ze poza biatkiem zawiera ttuszcz, a przeto
jako potrawa nie potrzebuje kraszenia zasadniczego,

OGOLNE ZASADY GOTOWANIA SOL

Przedewszystkiem pamieta¢ nalezy, ze tuska utrudnia
gotowanie ziarna sojowego, pozatem wydziela goryczke
I psuje smak potrawy. Podstawowag przeto i zasadniczg
rzeczg jest zdjac tuske, czyni¢ to jednak nalezy bezposre-
dnio przed uzyciem, soja bowiem zawierajac duzo oleju;
po zdjeciu tuski, jetczeje po pewnym czasie.

Jak sig to robi, podaje ponize{'.

Nalezy bra¢ kazdorazowo tylko jedng odmiane ziar-
na, gdyz soja jest grymasna 'w gotowaniu (kazda odmiana
ma Inne wiasnosci) i przedewszystkiem dobrze wymyg,
W tym celu, ziarna zalewa sie dobrze cieptg woda, w wo-
dzie tej bra¢ ziarna w dtonie i trze¢ jedne o drugie. Kiedy
woda bedzie brudna, wyla¢ takowa, nala¢ Swiezej cieple],
powtarzajgc to samo — odla¢; — jezeli woda byta jeszcze
brudna powtorzy¢ wymycie po raz trzeci, a wode wylac.
Wymyte ziarna sojowe nalac ciepta woda, postawi¢ aby
sie moczyly. Po godzinie wzigé w palce ziarno, jezeli tu-
ska nie odchodzi, zlaé wode a zala¢ goraca, skoro
troszke woda przestygnie, obiera¢ tuske recznie jak z mi-
gdatéw. tuske wyrzuci¢. Wszystkie obrane ziarna zalac
letnig wodg i moczy¢ przez 12 do 15 godzin. Letnig pora,
soje ktdrg moczymy, nalezy postawi¢ w chtodnem miejscu,
a moczy¢ krocej. Na Va kilo soi nalezy bra¢ 1V2 litra wody
do moczenia, Z moczenia wody nie wylewac, tylko gotowaé
w niej soje. Wode, w ktorej soja sie gotowata, uzywaé na
zupy i t, p. — gdyz zawiera w sobie pewng ilos¢ odzywki.
Wskazane jest soje do gotowania, zalewa¢ letnig woda.
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Nalezy scisle stosowaé sie do sposobu mycia i moczenia soi,
od tego bowiem zalezy dobroé potrawy. Rondel czy garnek
z sojg postawi¢ na ogniu, zagotowaé, nastepnie na matym
ogniu gotowac przez  godziny, ale tak, aby sie ledwie, ze
gotowata (woda nie moze sie batwanic). Soja ma te wias-
no$¢, ze gotowana na duzym ogniu nie tylko, ze nie mie-
knie, ale twardnieje, cho¢ bedzie ugotowana. Umiejetno$¢
gotowania soi jest warunkiem nadzwyczaj waznym, choé
nietrudnym, ktorego jednak nie wolno lekcewazy¢. Wszy-
stkie moje przepisy podane sa w zastosowaniu juz z goto-
wana sojg, zatem musi ona by¢ ugotowana dobrze,

Do zwyklego gotowania bierzemy: na \a litra, czyli 40
deka surowej, wymoczonej soi bez tuski, wody zawsze po-
towe tej ilosci, t, §- V4 litra lub 20 deka,

Najlepiej jest soje gotowaC w specjalnym rondlu z sit-
kiem, wowczas wlewa sie wody tyle aby sitko zakryla
i wsypuje sie petne naczynie sol. Rondel szczelnie zakry¢
pokrywg i wowczas gotuje sie na parze. Zaglagda¢ na dno
garnka, odsuwajac tyzka ziarna, i jezeli wody troszke wy-
parowato dolewa¢ do pierwotnej ilosci, ale zawsze tylko
gorgcg. Prébowac czy mieka, gdyz na parze gotuje sie
szybciej i pewniej.

Soja jest wtedy ugotowana, Kiedy ziarno w palcach zu-
petnie sie rozciera. Sody przy gotowaniu nie uzywac, gdyz
psuje smak. Aby soja szybciej sie ugotowala nalezy na
Jiz kilo soi surowej wsypa¢ do wody, w ktérej ma sie¢ goto-
wac, V2 tyzeczki soli kuchennej. Tak ugotowane ziarna so-
jowe, stosuje sie do najrozmaitszych potraw i w zaleznosci
do czego majg by¢ uzyte, suszy sie je, przeciera na make,
lub w stanie wilgotnym trze sie¢ w donicy watkiem jak mak
i ta masa juz idzie do potraw.

W kompozycji z duzg stosunkowo proporcja soi (nie-
kiedy 3a soi lub nawet wiecej) mozna robié: zupy, sosy,
miesa, ryby, jarzyny, chleb, bukki, pierozki, strucle, su-
charki, torty, mazurki, ciasteczka suche, obwazanki, legu-
miny, pierniki i t. p.

Poniewaz soja nie posiada krochmalu, dla spoistosci
przeto, musi by¢ stosowana maka zbozowa lub kartoflana,
inne za$ przyprawy daje sie gtéwnie dla smaku, gdyz nasza
soja posiada tluszczu okoto 19%, biatka za$ okoto 35%,
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Na kawe lub kakao ziarna surowe z tuska nie moczy
sie, lecz pali zaraz jak kawe surowa a potem miele na
miynku od kawy. Dalej postepuje sie jak z kawg natural-
ng, dla smaku jednak =zaleca sie doda¢ troszke cykorji
Bohma.

Soje prazong, jak migdaty, robi sie z ziarna surowego,
wymoczonego tylko dla zdjecia tuski.

1. Satatka z soi i burakéw na zimno, Burakéw go-
towanych % Kkilo, bez skorki, pokraja¢ drobno w cieniutkie
paseczki, osoli¢, popieprzyé, pola¢ octem lub cytryng. Dac
5 deka oliwy sojowej lub nicej., wrzucié cebuli utar-
tej, zmiesza¢ wszystko i pozostawi¢ tak na 2 godziny. Po
tym czasie doda¢ % kilo soi gotowanej w ziarnkach, zmie-
sza¢ i wydawaé. Proporcja na 4 osoby.

2. Salatka z soi i seleréw. 2 duze nieobrane selery
umy¢ w cieptej wodzie, nala¢ zimng i gotowa¢ do migko-
§ci. Obrac, ostudzi¢, pokrajaé w kosteczke, skropi¢ octem
lub sokiem z cytryny, opieprzy¢, osoli¢ do smaku i polac¢
2-ma tyzkami oliwy nicejskiej. Odstawi¢ na 4 godziny. Po
tym czasie, U kilo ugotowanej soi w ziarnach, ~)dcedzonej,
zmiesza¢ z selerem i doda¢: 15 deka surowych pokraja-
nych jabtek, 4 gotowane kartofle pokrajane w kostke, 2 jaj-
ka gotowane posiekane, kawateczek cebuli surowej drobno
pokrajanej i wszystko dobrze razem wymieszac, a nastepnie
postawi¢ w zimnem miejscu na 2 godziny. Wyda¢. Mozna
dodaé 2 tyzki kwasnej Smietany.

3. Salatka z soi i $ledzi. Ugotowang soje w ziarn-
kach posoli¢, popieprzyé, polac oliwg i cytryng. Doda¢ ce-
buli drobno pokrajanej, wymiesza¢ wszystko dobrze. Sle-
dzia pokrajac na drobne kawalki, jajka na twardo pokra-
ja¢ w kostke, doda¢ do poprzedniego i raz jeszcze dobrze
wymiesza¢, poczem pozostawi¢ na godzine. Wydawac.

Na 3 osoby: MU kilo gotow. soi, 1 $ledzia, 2 deka oliwy
nicejskiej, tyzeczke cebuli, 2 jajka, soli, pieprzu do smaku,
\I2 cytryny lub octu, Bez $ledzi bedzie jarska.
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4. Salatka z soi z czerwong kapusta. Kapuste po-
krajang cienko obgotowaé, gorgcg zaraz pokropi¢ 'octem
lub cytryng, dodaé: oliwy, cukru, pieprzu tluczonego, soli,
cebuli tartej i dobrze wymieszaé. Odstawi¢ na 1 godzine.
Soje ugotowang w ziarnach, ostudzong zmieszaC razem
1 zaraz podawac. Dobrze jest doda¢ W2 szklaneczki wina
czerwonego lub soku z wisni albo jagdd.

Bierze: V* kilo kapusty, ¥4 kilo soi got., tyzke oliwy,
tyzeczke od kawy tartej cebuli, pieprzu, octu, soli, cukru
do smaku. Ewentualnie wino czerwone lub sok.

5. Safatka sojowa. Wzig¢ IU kilo gotowanej soi
w ziarnach, — 1 kwaszony ogorek, 2 jajka na twardo, 1
jabtko, iU kilo kartofli gotowanych, 4 deka grzybkéw ma-
rynowanych lub gasek, wszystko to pokraja¢é na
kawatki, wielko$ci ziarna sojowego i zmiesza¢ z soja. Do
oddzielnego naczynia wiozy¢: 10 deka ugotowanej i prze-
tartej przez durszlak soi, 6 deka $mietany, 5 deka oliwy,
sok z V2 cytryny, 2 deka musztardy, 6 z. pieprzu ttuczo-
nego, sol, 1 z6ttko gotowane, V2tyzeczki cebuli tartej, oso-
li¢ i trze¢ przez 15 minut na sos. Zala¢ tym sosem pokraja-
ng jarzynke i wydawac. Proporcja na 3 osoby.

6. Satatka z soi i Swiezych ogérkéw. Swieze ogor-
ki obraé, pokraja¢ w kostke, osoli¢, popieprzyé, dodaé soi
gotowanej, ostudzonej, w ziarnkach i wymiesza¢. Polac
oliwa nicejska, Smietana, cytryng lub octem i znow wymie-
szac.

Na 3 osoby: XU kilo soi got,, 2 ogorki, 2 tyzki oliwy,
glyzki lé(mietany, 2 tyzki octu lub sok z cytryny, sl i pieprz

0 smaku.

7. Salata zwyczajna z soja. Miodziutka, wyptdkang
satate IU kilo, pokrajac w paseczki, pokropi¢ octem, dodac
V* kilo gotowanej soi w ziarnach, zmieszaC z satatg, osolic,
pola¢ oliwg i zaraz wydawaé. Proporcja na 3 osoby,8

8. Salata z sosem sojowym. Soi ugotowanej V, kilo,
1 surowe z6ékko, trze¢ 2 godz. w donicy i doda¢: £ szkl, so-
su, w ktérym gotowata sie soja, tyzeczke musztardy, sok
2 1 cytryny, 10 deka $mietany, 2 tyzki oliwy, soli do sma-
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ku i wszystko jeszcze trze¢ przez 15 minut. I/2kilo surowej
sataty umy¢, kiedy dostatecznie ocieknie, potozy¢ na tale-
rzu, ubra¢ gotowanem jajkiem i pola¢ przygotowanym so-

sem. :

9. Rydze smazone z sojg. Swiezych rydzéw *4 kilo
wymy¢ w kilku wodach i potozy¢ na sito aby ociekty, Soi
V4 kilo w ziarnach, obranej, gotowa przez godzing, na-
stepnie odcedzi¢ i whozy¢ do rondla. Rydze pokraja¢ na po-
towki, wiozy¢ do tego samego rondelka, doda¢: 10 deka
masta, osoli¢, popieprzy¢ do smaku i smazy¢ przez Us go-
dziny bez przykrycia, ciagle mieszajagc. Smazy¢, aby byty
zarumienione. Wyda¢.

10. Solone rydze z soja. Soi gotowanej w ziarnach,
ostudzonej, ¥\ kilo, % Kl. cebuli surowej, YU kilo rydzéw so-
lonych, posiekaé wszystko razem nozem, dodac 2 tyzki oli-
wy nicejskiej, soli, pieprzu, soku z cytryny do smaku, po-
stawi¢ w zimnem miejscu. Proporcja na 2 osoby.

11. Barszcz z burakéw. Burakéw surowych 1 kilo
obra¢ ze skorki, pokrajaé na plastry, 1 surowg cebule
przekrajang, 1 zabek czosnku, skorki z surowych jablek
I Srodki z tychze jabtek z pestkami wiozy¢ do glinianego
garnka i nala¢ 3 lit, gotowanej przestudzonej wody. Nie
soli¢. Postawi¢ w cieptem miejscu a za 4 dni kwas bedzie
do uzytku. W lecie przez 2 dni. Na 1 osobe bierze sie
szklanke kwasu. Obrane jabtka zuzy¢ na kompot,

12. Barszcz czerwony z sojg. XJ kilo soi gotowac
w ¥z lit. wody, kiedy bedzie mieka, przetrze¢ przez dur-
szlak, doda¢: 2 szklanki kiszonego barszczu (Nr. 11), 5 z
ziela ang., 1 cebule surowa, soli, pieprzu i cukru do sma-
ku. Gotowa¢ 10 minut. Dobrej Smietany 10 deka zmie-
szaC z V2 tyzeczka maki pszennej, a jezeli woda z soi wy-
gotowata sie doda¢ 1 szklanke, wla¢ Smietane i wszystko
to gotowa¢ przez 10 minut. Wrzuci¢ siekanego kopru
i wydawac. Proporcja na 3 osoby.

Sekret powodzenia, lezy gtownie w umiejetnosci gotowania
soi, to tez nalezy uwaznie przeczyta¢ uwagi na stronicy 27.
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13.  Zupa cytrynowa. U kilo soi ugotowanej z 12 li-
trem pltynu w ktérym soja sie gotowata, przetrze¢ przez
durszlak i dodaé drobno pokrajanej wioszczyzny, a mia-
nowicie: cebule, pietruszke, kawatek selera, 8 z. ziela
ang., dola¢ ¥z litra wody goracej i gotowac przez 20 mi-
nut. Przetrze¢ przez durszlak. Doda¢ 1 tyzeczke masta
surowego, 15 deka S$mietany, 1 tyzeczke maki pszennej
rozrobionej ze $mietana, troszke kopru siekanego — za-
gotowa. Wiozy¢ kilka plasterkow cytryny i wydawac.
Proporcja na 3 osoby.

14. Krupnik. Do ugotowanej soi z wloszczyzna
(jak Nr. 13) zamiast Smietany dodac: 2 tyzki surowej Sred-
niej kaszy pertowej, XJ kilo surowych pokrajanych kar-
tofli, 5 deka masta, 1 szkl. wody i gotowac przez 15 minut.
Cytryny nie dodawac. Proporcja na 3 osoby.

15. Zupa ogérkowa z soja. Zrobi¢ zupe jak Nr. 13,
tylko bez cytryny. Wrzuci¢ do zupy XJ kilo pokrajanych
kartofli, kiedy kartofle sie ugotuja, doda¢ 2 ogorki kwa>
szone pokrajane w kostke, kwasu z ogérkéw do smaku
i zagotowac. Proporcja na 3 osoby.

16. RosOt z soi i jarzyn. Moczonej obtuskanej soi
VA kilo, 1 marchewke, 1 pietruszke, 1 cebule, V8kilo su-
rowej pokrajanej kapusty, 5 deka selera, 1 pomidora,
wszystkie jarzyny Sredniej wielkosci, 2 tyzki masta suro-
wego, 10 z. ziela ang., 2 grzybki pokrajane, soli — sma
zyC wszystko na patelni tak diugo az sie zarumieni, po-
czem wiozyC do rondla, nala¢ VU litra wody goracej, tyz-
ke masta surowego i gotowa¢ pomalutku przez \lh go-
dziny. Nastepnie dodacC tyzeczke usiekanej zielonej pie-
truszki, gotowac przez 5 minut, przecedzié, przeklaro-
waé i wydawac. Podaje sie z kluskami francuskiemu —
Proporcja na 3 osoby.¥

17.  Zupa pomidorowa z soja. Robi¢ jak zupe Nr. 13,
tylko zamiast cytryny, doda¢ XJ kilo catych pomidoréw
lub 10 deka z puszki I z pomidorami gotowac jeszcze przez
15 minut. — Przecedzi¢, doda¢ $mietany z maka, zagoto-
wac raz i wyda¢. Podaje sie do zupy oddzielnie ryz goto-
wany. Proporcja na 3 osoby.
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18. Sojowka. Ugotowang i roztartg soje wiozy¢ do
garnka, wla¢ 1 litr cieptej wody i smak w ktérym soja sie
gotowata, wtozy¢é wioszczyzne i korzenie, doda¢ wedzone-
go surowego boczku pokrajanego na 4 czesci i gotowac
przez V2 godziny. Boczek wyja¢ i usmazy¢, nastepnie do-
da¢ maki i zasmazy¢, poczem wla¢ go do sojéwki i zago-
towaé jeszcze kilka razy. Podaje sie z grzankami.

Na 3 osoby bierze sie: 1 litr wody, 30 deka gotow.
soi, 10 deka boczku, 1 pietruszke, 1 $red, cebule 1 listek
bobk., V2tyzeczki majeranku, 10 z, ziela ang., 2 deka maKki
pszennej i soli do smaku. Zamiast boczku dac masta, bedzie
jarska.

19. Zupa grzybowa z sojg. Suszone wymoczone
grzyby, gotowaé z wioszczyzng przez Xfa godziny w litrze
wody. Nastepnie grzybki pokraja¢ drobno, wrzuci¢ do
smaku w ktorym sie gotowaty. Ugotowang soje przetrzeé
przez maszynke od miesa lub durszlak, wiozy¢ do zupy,
wla¢ smak, doda¢ $mietane z maka, zagotowac.

Na 3 osoby: 1 litr wody, 20 deka got. soi, 2 deka
grzybow suszonych, 10 deka Smietany, 1 deka maki pszen-
nej, 1pietruszke, 1 cebule, 6 z. ziela ang. i soli do smaku.

20. Zupa kartoflana z soja. Wioszczyzne pokrajang
w paski gotowaé przez Xa godziny, poczem doda¢ masta
surowego. Kartofli obranych V2 kilo pokraja¢ do$¢ grubo,
20 deka soi gotowanej przetartej wiozy¢ razem do wio-
szczyzny i wla¢ smak z soi. Kiedy kartofle bedg ugoto-
wane zaprawi¢ $mietang z maka, zagotowa i wydawad.

Na 3 osoby: 1 litr wody, 1 marchew, 1 pietruszke, ka-
watek selera, 1 cebule, troszke kopru, 10 z. ziela ang., sol,
1 deka maki, 15 deka Smietany, 1tyzeczke masta, kartofle
i soje.

21. Zupa szparagowa z soja. Ugotowane szparagi
przetrze¢ przez durszlak, doda¢ masta, soi gotowanej
pizetartej przez maszynke lub durszlak i wiozy¢ do ron-
dla. WIa¢ wody, w ktérej gotowata si¢ soja i szparagi,
zaprawi¢ Smietang z maka i gotowac przez 10 minut. Do-
dac pietruszki zielonej, osoli¢ i wydawac.



Na 3 osoby: 74 kilo szparagéw, 20 deka soi gotow.,
72  wody, # litra smaku z soi, 1 tyzke masta, 10 deka
$mietany, 1 deka maki, pietr, zielong i soli do smaku.
b <.
22. Sos sardynkowy do soi. 4 sardynki bez osci,
1 Sredniej wielkosci cebule posieka¢ razem bardzo dro-
bno, da¢ 2 tyzki oliwy nicejskiej i wszystko to smazy¢
w rondelku pod pokrywka przez 15 minut. Nastepnie pod-
la¢ V2szklanka ptynu z gotowanej soi, doda¢ 2 tyzki pszen-
nej maki, lampke wina biatego, sok z 1 cytryny, osoli¢
i zagotowac. Soi gotowanej U kilo w ziarnach wystudzic,
potozy¢ na talerzu czy salaterce i pola¢ sosem. Podawaé
dopiero po 4-ch godzinach. Proporcja na 3 osoby.

23.  Zimny sos sojowy do zakgsek. Soje na sos nalezy
bezwarunkowo trze¢ watkiem w donicy. Soje ugotowana
na mieko, wrzuci¢ do donicy, trze¢ az bedzie miatka masa,
nastepnie dodac 1 z46ktko surowe i 1 gotowane, trzec przez
2 godziny, dolewajac w 3-ch czesciach oliwe. Nastepnie
dodac: Smietany, soku z cytryny, musztardy, chrzanu tarte-
go, soli wszystko krecic jeszcze przez 72 godziny. Nastepnie
wla¢ 74 szklanki smaku, w ktérym soja sie gotowata, dodac
1 tyzeczke cebuli tartej, kreci¢ jeszcze przez 10 minut
i wydac¢. W zimie sos ten mozna trzymac przez tydzien.

Proporcja: 15 deka soi, 5 deka $mietany, sok z 1 cy-
tryny, 6 deka oliwy, 2 deka musztardy, 1 deka chrzanu
Swiezego, 2 zb6hka, 1 tyzeczke cebuli, 74 szklanki smaku
z soi, Soli do smaku.

Zamiast cytryny mozna daé¢ dobrego octu.2

24. Sos pomidorowy ze Smietang. Wzig¢ szklanke
przetasowanych pomidoréw lub 2 tyzki z puszki, tyzke
masta i szklanke wody. P6t szklanki $mietany rozbic¢ z 2
tg\z/vka%mi maki, wla¢ do pomidoréw, osoli¢ do smaku i zago-

-- 1 i

Sojg do potraw bierze sie juz gotowang wobec czego, w pro-
porcjach podajgc iloS¢ takowej, uwzglednitam wage
gotowanej.
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25. Sos Biszamel do soi. Maki pszennej 2 tyzki, 2
tyzki masta posmazyé w rondelku przez 5 minut, nie ru-
mieni¢, dodac: szklanke ptynu w ktérym gotowata sie so-
ja lub szklanke wody, 1 szklanke stodkiej $mietanki 1 za-
gotowac. Ubi¢ 4 zétka z 1 tyzkg cukru i troszka tartej
gatki muszkatotowej, kiedy sos wystygnie wla¢ do niego,
osoli¢. Gotowanej soi w ziarnkach V2 kilo wsypa¢ na pa-
telnie lub talerz kamienny, pola¢ biszamelem, wstawi¢ do
goracego pieca. Jak sie zarumieni podawac. Proporcja na
4 osoby.

26. Uszka z soi do barszczu. Na patelnie wiozyé
6 deka masta, wiozy¢ 1 duzg cebule pokrajang w kostke
i rozprazy¢ w masle, a nie zarumieni¢, poczem dodaé V
kilo soi gotowanej przetartej (bez sosu), wsypac pieprzu,
soli do smaku, i smazy¢ tak dtugo az zacznie sie rumienig.
Wystawi¢. Kiedy przestygnie wbi¢ 1 duze jajko, wymie-
szaé, naktada¢ farsz na ciasto i zawija¢. Gotowaé przez 5
minut. Proporcja na 3 osoby.

27. Kiluski francuskie. Robi¢ jak kluski sojowe
(Nr. 48) tylko dodaC jeszcze: 5 deka masta surowego, 2
zOttka kreci¢ watkiem 15 min. Piane ubitg z 2 biatek wlaé
przed samem gotowaniem i miesza¢ przez 3 minuty. Po wy-
mieszaniu gotowac tylko 3 minuty.

28. Soja krajana do rosotu lub zupy. Kaszki kra-
kowskiej (maczku) % kilo wsypac¢ do gotujacej sie wody (1
szklanka), doda¢ 2 tyzki surowego masta, soli do smaku
i gotowac jeszcze przez 5 minut. Nastepnie doda¢ MU kilo
gotowanej, zmielonej soi, wymiesza¢ i gotowaé pod przy-
kryciem jeszcze 15 minut. Potem wytozy¢ na pétmisek, po-
lewajgc woda, wygtadzi¢ tyzka, jak wystygnie kraja¢ w ko-
stke. Proporcja na 4 osoby.

29. Flaki jarskie z sojg. Nastepujacg jarzyne pokra-
ja¢ w drobne paski: marchew, pietruszke, selera, cebule,
pora, kapuste wioska ktorg przed gotowaniem nalezy spa-
rzy¢ i groszek zielony (namoczony na 4 godziny). Wszy-
stkie te jarzyny zala¢ 1 litrem wody ,doda¢ 10 deka ma-
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sta i gotowac przez godzing. Soi gotowanej XU kilo w ziar-
nach, wiozy¢ do wiloszczyzny i wymieszaC. Nastepnie ze-
stawi¢ z ognia, dodac: pieprzu, majeranku, imbiru tarte-
go, gatki muszkat, tartej | tartego sera szwajcarskiego.
Masta 10 deka zarumieni¢ z tyzka maki, wla¢ do rondla
z wioszczyzng, osolic do smaku i wymieszac. Rondel dru-
gi wysmarowaé wewnatrz ijiastem, obsypaé tartg butecz-
ka, przetozy¢ wszystko do tego rondla I piec w piecyku
przez godzine. Do stotu podaje sie oddzielnie imbir mielo-
ny i masto zarumienione w sosjerce.

Proporcja na 8 osob: xfa kilo soi gotow,, 25 deka ma-
sta $mietan., 2 cebule, 4 marchewki, 4 pietruszki, kawatek
selera, ¥z pora, YU kilo kapusty, V8kilo groszku, 15 z. pie-
przu, 10 z. ziela ang., V2 deka imbiru, XJ gatki muszkat,,
2 %)izki maki, V8 kilo sera szwajcar., 2 tyzki buitki tartej
i sol.

30. Zraziki w sosie pomidorowym, Do 25 deka go-
towanej mielonej soi, doda¢: 1 tyzke masta surowego, 8 z.
pieprzu ttuczonego, 2 biatka, 2 tyzki stét. buikki tartej, 2
tyzki mleka, »h tyzeczki maki kartoflanej, soli do smaku,
wszystko mieszaC tyzkg drewniang przez 10 minut. Na-
stepnie, rozdzieli¢ mieszaninge na 6 rownych gatek, robic
okragte zraziki, maczajac reka w wodzie. Obsypa¢ kazdy
butka tartg z maka, smazyé na masle przez 10 minut. Do
rondelka wiozy¢. 1 tyzke masta, utozy¢ w nim zraziki, za-
la¢ smakiem z gotowanej soi, wcisngé X2 cytryny, zala¢
sosem pomidorowym ze smietang (sos patrz Nr. 24), goto-
wac do 10 minut i wydac.

31. Kotlety sojowe. Ugotowang soje, butke tartg
i cebule przekreci¢c w maszynce od migesa, poczem do-
dac: biatko, masto, pieprz, sol, xh tyzeczki maki kartofla-
nej, wody zimnej i dobrze wymiesza¢. Robi¢ malenkie ko-
tleciki jak z miesa, macza¢ w butce tartej i smazy¢ na
masle lub stonince przez 10 minut. Podaje sie z sosem kor-
niszonowym lub chrzanowym.

Na 3 osoby: XJ kilo soi, % buteczki kajzerki, 1 du-
ze lub 2 mate biatka, 14yzke stotowa masta, 1tyzeczke ce-
buli rozparzone{' w masle, 10 z. pieprzu tlucz., soli do sma-
ku, maki kartoflanej.
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33. Befsztyk sojowy. Do ugotowanej i zmielonej
w maszynce od miesa sol wbi¢ jajka surowe, doda¢ masta
sklarowanego, maki kartoflanej, osoli¢ dobrze, popieprzyé,
wymieszaC i robi¢ okragte — ptaskie befsztyki. Posypac
na wierzchu butka z maka, smazyé na masle, dodajac jed-
noczesnie krajang w talarki duzg cebule. Kiedy cebula
sie zarumieni, befsztyk gotowy.

Na 3 osoby: XU kilo soi, 2 jajka, 1 tyzke masta do
$rodka, masto do smazenia, 2 cebule, XU tyzeczki maki kar-
toflanej, butka tarta, sél i pieprz,

33. Zrazy nelson”kie z soi. 5 deka grzybow suszo-
nych wymy¢ aby nie byto piasku, zala¢ XU litrem cieplej
wody i pozostawi¢ na 4 godziny. Po tym czasie wyjac, po-
kraja¢ drobno, gotowac przez Va godziny i odstawi¢. —
VBkilo cebuli i YU kilo obranych, surowych kartofli pokra-
ja¢ w talarki, przygotowaé miatkiego pieprzu, soli i  ki-
lo ugotowanej soi w ziarnkach. Wszystko to rozdzieli¢ na
4 réwne czesci i utozy¢ w rondelku 4-ma warstwami w na-
stepujagcym porzadkuj masto, cebula, kartofle, soja, grzy-
by, pieprz, s6l potem znéw masto i t. d. az do wyczerpa-
nia. Nastepnie wla¢ smak w ktérym gotowaty sie grzyby,
przykry¢ szczelnie, dusi¢. Po 20 minutach zmieszaC 15 de-
ka Smietany z 1 tyzeczka maki, wla¢ do zrazéw, wymie-
szaC i gotowac jeszcze przez 10 minut. Aby sie nie przy-
pality nie nalezy miesza¢, a potrzasa¢ rondlem.

34. Karp z soi w sosie pomidorowym. Soi gotowa-
nej VAkilo zemle¢ 2 razy w maszynce od miesa i dodaé: 3
biatka surowe, 10 deka masta surowego, tyzke bulki tartej,
soli do smaku, Mt tyzeczki maki kartoflanej, wymiesza¢ do-
brze i postepowac jak w Nr. 35. — 1 pietruszke, 2 mar-
chwie, kawatek selera, 1 duzg cebule pokraja¢ w paski. Do
rondla wtozy¢ 5 deka masta, pokrajang wtoszczyzne, dodac
1 listek bobkowy, pieprzu, soli do smaku i dusi¢ pod po-
krywka przez 20 minut. Nastepnie doda¢: 1 szklanke pomi-
doréw lub V2 kilo $wiezych przetartych, szklanke smaku,
w ktorym gotowata sie sojowa ryba i dusic jeszcze przez 20
minut. Rozetrze¢ tyzke maki z tyzka masta aby nie byto
grudek, dodaé sok z 1 cytryny, pola¢ tern wraz z wtoszczy-
zna,bz pomidorami wyjeta rybe z ptotna. Proporcja na 3
osoby.



38

35. Ryba faszerowana po zydowsku z soi. Ugotowa-
na soje i surowg cebule przekreci¢ przez maszynke od
miesa 2 razy, dodaé: butke tartg, maki kartoflanej, pieprz
tluczony, masto, jajka, sOl i dobrze wszystko wymie-
sza. Z mieszaniny tej zrobi¢ gruby watek tak, aby imito-
wat rybe, zawing¢ ciasno w ptotno, konce zwigza¢ sznur-
kiem, wlozy¢ do podtuznego rondla, nala¢ wody tyle, aby
watek zupetnie przykryta. Do tego rondla zaraz wilozyc¢:
cebule, marchew, pietruszke, selera, pieprz, ziele ang. i go-
towac przez 20 minut. W rondlu niech zupetnie soja wy-
stygnie poczem wyigé soje i wtoszczyzne. Do smaku kto-
ry pozostat w rondlu, doda¢ 1 deka zelatyny, poprzednio
moczonej w zimnej wodzie i gotowac jeszcze przez 10 mi-
nut. Potem smak ten sklarowa¢. Po zupetnem wystudze-
niu zdjac¢ ptétno, soje pokraja¢ w plasterki, utozy¢ na pot-
misku, przybraé marchewka, jajkami na twardo, zielong
pietruszkya, zala¢ smakiem z rondla, jak zastygnie — wy-
dawac.

Na 3 osoby do farszu: Y4kilo soi, 15 deka cebuli, 2 tyz-
ki butki tartej, 1 tyzeczke maki kartofl., 20 z. pieprzu, 2
tyzki mleka, 1 tyzke masta surowego, 2 jajka surowe, soli
do smaku. Na smak: 1 duzg cebule, 2 marchewki, 2 pie-
truszki, 2 deka selera, 10 z, pieprzu, 10 z. ziela ang. Wody
okoto \XU litra.

36. Bigos wioski. Catej ugotowanej soi U kilo, wto-
zy¢ do rondla, doda¢ 2 tyzki masta, smazyé az sie zaru-
mieni. Dodaé: sok z jednej cytryny (bez pestek), 10 deka
pomidoréw z puszki, 2 cebule pokrajane w talarki, pie-
przu i soli do smaku, U/2 szklanki wody goracej i dusié
pod pokrywkg przez xh godz. Doda¢ 10 deka smietany, 2
tyzki maki i zagotowa¢. Makaronu rurkowego grubego
A4 kilo ugotowac, obla¢ przygotowanym sosem i wyda-
wac, Proporcja na 4 osoby.

37. Jajecznica z soja. Ugotowanej zmielonej soi V8
kilo, potozyC na patelnie, da¢ tyzke masta, tyzeczke ce-
buli tartej, wbi¢ 3 jajka, osoli¢, popieprzy¢ i smazy¢ przez
3 minuty.

38. Kapusta faszerowana z soja. X kilo duzych li-
Sci ze Swiezej kapusty sparzy¢ gotujaca sie woda, wyjac,
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osoli¢ i zostawi¢. Soi gotowanej i kilo, 2 duze cebule, Xt
szkl. buitki tartej — wszystko to przepusci¢ przez maszyn-
ke od miesa i doda¢: 5 deka masta, 2 biatka surowe, pie-
przu, X2 tyzeczki maki kartoflanej i soli do smaku, wy-
miesza¢ razem dobrze i naktadaé czubatg tyzke na kazdy
lis¢, zawijac, wigza¢ niémi i. uktada¢ do rondelka, Do ron-
delka wtozy¢ 10 deka masta, soli do smaku, nalaé smaku
z soi lub wody tak aby kapusta sie zupetnie przykryla
i dusi¢ pod przykryciem przez godzine. Nistepnie dodac
1 szklanke pomidorow z 2 tyzkami maki i gotowac je-
szcze przez V2 godziny. Wcisnagé cytryny. Uwazaé aby ka-
pusta sie nie przypalita. Proporcja na 5 oséb.

39. Brukiew nadziewana sojg. Sredniej wielkoSci
brukiew obra¢, przekraja¢ na potowe, wykraja¢ Srodek
tak, aby pozostata $cianka na palec grubosci, sparzy¢ go-
tujgcag sie woda i pozostawi¢ w niej na 20 minut. Nastep-
nie wyjac, wytrzec Sciereczka, osoli¢ i pozostawic¢. Zrobic¢
nastepujacy farsz: H\ kilo soi gotowanej odcedzonej prze-
krecic w maszynce dodac: 2 biatka surowe, 2 tyzki masta
surowego, 10 deka surowych pieczarek umytych poprzed-
nio, obtartych i posiekanych bardzo drobno, XJ Sredniej
cebuli, pieprzu biatego, soli do smaku, zmieszaé wszystko
dobrze. Brukiew napetni¢ tym farszem réwno z brzegiem,
na wierzchu posypac butka tartg z pszenng maka, utozyé
nadzieniem do wierzchu, piec tak dtugo aby brukiew byta
mieka, a wierzch dobrze zarumieniony. Nastepnie 2 tyz-
ki Smietany zmiesza¢ z 1tyzka maki pszennej, polaé¢ bru-
kiew ,wstawi¢ do pieca, jak sie zarumieni, wydaé. Propor-
cja na 2 osoby.

Kabaczki robi sie tym samym sposobem,

40. Soja po francusku. MU kilo obranej, wymoczonej
soi nala¢ U/2 szkl, wody, osoli¢ ja i gotowaé przez UR2 go-
dziny na wolnym ogniu. Smaku nie odlewa¢. Masta 2 tyzki
zasmazy¢ z tyzka maki, wla¢ do soi, zagotowa¢ i wydawagd.

41. Ogorki nadziewane. Robi¢ tym samym sposo-
bem jak brukiew (Nr. 39) tylko ogérki surowe obrane nie
parzy sie a soli na 5 min, przed nadzianiem.
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42. Kalafiory z sojg. Kalafjora S$redniej wielkosci
sparzy¢ gotowang wodg, odla¢. Za 10 minut nala¢ go go-
raca woda i gotowac przez 15 minut. Nastepnie wyjaé
z wody, kiedy zupetnie ocieknie, pokraja¢ na kawatki, wito-
zy¢ do rondelka, doda¢ 10 deka masta, U kilo gotowanej
soi w ziarnach i smazy¢ bez przykrycia przez 20 minut.
Nastepnie posypa¢ uttuczonym kminkiem (V2 tyzeczki),
wla¢ 10 deka roztartych pomidoréw, 1 tyzke maki pszen-
nej, V2 szklanki wody, zagotowac kilka razy i wydac. Pro-
porcja na 2 osoby. Wcisng¢ cytryny.

43. Soja z buraczkami. Buraczkéw XJ kilo ugoto-
waé, obra¢ z tupinek, przekreci¢ przez maszynke, dodaé
A2 kilo soi gotowanej mielonej i zmiesza¢. Na patelnie wio-
zy¢ 2 tyzki masta, wkraja¢ drobno 1 cebule, wlozyé bu-
raczki z sojg, doda¢ octu lub cytryny, pieprzu i soli do
smaku i smazy¢ przez 15 minut. Doda¢ 14tyzke maki pszen-
nej, 3 tyzki Smietany i smazy¢ jeszcze przez 10 minut,
Proporcja na 4 osoby.

44. Soja smazona z cebulg. MJ kilo soi gotowanej
w ziarnach wsypaé na patelnie i doda¢: 2 tyzki masta, Vs k,
surowej cebuli, krajanej w plasterki, osoli¢, popieprzy¢ do
smaku i smazy¢ tak dlugo, az cebula bedzie zupetnie za-
rumieniona. Podla¢ 2 tyzki wody. Proporcja na 2 osoby.

45. Kluski leniwe. Robi¢ ciasto jak na kluski sojo-
we (Nr. 48) tylko dodac jeszcze 1 biatko wiecej, XU kilo
zwyczajnego sera, skorke tartag z  cytryny, tyzke cukru,
V2 tyzeczki maki kartofl.,, soli do smaku i wymieszaé
dobrze z soja. Robi¢ wateczki, kraja¢ na kawatki i gotowac
na wodzie osolonej przez 4 minuty. Polaé zarumienionem
mastem. Proporcja na 4 osoby.

46. Pierozki z soi i grzybéw. Grzybéw suszonych
10 deka umy¢ dobrze aby nie byto piasku, V8kilo soi su-
rowej obra¢ z tuski, wiozy¢ razem do naczynia, nala¢ Xs
litra zimnej wody (najlepiej te w kt6rej grzyby sie mo-
czyly) i gotowaé przez 1V2 godz, pod przykryciem. Na-
stepnie, wode odlaé w naczynie (nie wylewac), grzyby
i soje przekreci¢ raz w maszynce od miesa. Na patel-
nie wrzuci¢ 10 deka masta, 2 cebule drobno pokrajane,
wiozy¢ zmielony farsz, popieprzy¢, osoli¢ do smaku i sma-
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zyc pizez 15 minut, dolewajgc po tyzce odlanego smaku.
Nastepnie wystudzi¢, doda¢ 1 duze biatko surowe, wymie-
szaC i robie pierogi. Ciasto zwyczajne. Gotowa¢ 5 minut
na osolonej wodzie, na potmisku pola¢ zarumienionem ma-
stem z buleczka. Proporcja na 2 osoby.

™M Pi?r0gi, soi°wc. Zrobi¢ farsz jak do uszek
f 1 E26; tylk® dawke podwoiC i robi¢ pierogi. Gotowac
przez 3 — 5 minut Na poétmisku polaé zarumienionem
mastem z buteczka. Proporcja na 3 osoby.

48. Kluski sojowe. XJ kilo gotowanej soi, dobrze
odcedzonej, przekreci¢ 2 razy przez maszynke od miesa,
doda¢ U kilo maki pszennej, jajko duze lub 2 mate, mie-
sza¢ w misce watkiem przez 10 minut. Rzucac tyzka plate-
rowang na gotujaca sie wode, maczajgc czesto tyzke Wode
osoli¢. Gotowac przez 5 minut. Proporcja na 3 osoby.

49. Pierogi z soi, sera i kartofli. Soi gotowanej’ od-
cedzonej /4 kilo, i. kilo kartofli gotowanych, U kilo sera
twarogu przepusci¢ przez maszynke od miesa i dodac:
utarte, skorki z poi cytryny, 2 jajka, 1 tyzke cukru Kkry-
sztafu, 1 tyzke topionego masta S$mietankowego, soli do
smaku i wszystko to dobrze zmieszaé. Naktadac na ciasto,
robie pierozki, rzuca¢ na osolong gotujaca sie wode i go-
towac przez 5 minut. Polewa¢ rumianem mastem i swiezg
Smietang. Proporcja na 4 osoby.

50. Purée z soi. V2 kilo ugotowanej soi odcedzic,
1doda¢ zaraz do soi w rondlu V2szkl. mleka, 2 tyzki kwa-
$nej Smietany i na ogniu ttuc ttuczkiem tak, az soja bedzie
zupetnie rozgnieciona. Nastepnie dodac: 2 biatka ubite,
gars¢ pietruszki zielonej drobno posiekanej, soli do sma-

u, 2 tyzki masta Smietankowego i thuc jeszcze przez 5
minut. Rondel ptaski a szeroki wysmarowa¢ wewnatrz ma-
stem ,obsypac¢ butka tartg, wiozy¢ do niego przygotowane
purée i piec, az na wierzchu dobrze si¢ zarumieni. Wyto-
zy¢ na potmisek, pola¢ sosem biszamel (patrz Nr, 25) i wy-
dawaé. Proporcja na 3 osoby. Piec V2 godziny.

Sekret powodzenia, lezy gtéwnie w umiejetnosci gotowania
soi, to tez nalezy uwaznie przeczytaé uwagi na stronicy 27.
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51 Soja gotowana z dynia. kilo surowej soi

fe g § odia,

przyTumienionem mastem, wydawac. Proporc,a na 6 osob.

@ c~:a 7 kasza ¢ryczang. 74 kilo soi surowej, wy
mocztej8 ofarLefnalid % li’ a wody i, gotowa¢ przez
rmrDine "V kilo najlepszej kaszy gryczanej, tak z .,
?,vczna" soarzy¢ woda, odla¢, kasze wiozyé do soi, dodac
2 tyzki swiezego masta, osolic i gotowac przez a go zmy.
Pot™ czasie dodaé jeszcze 15 deka Smietany, 5 deka
rinmidor*w z Duszki lub $wiezych 'U kilo, wymieszac i go
towaé jeszcze przez V, godziny. Pola¢ rumianem mastem.
Potrawa jako drugie danie. Proporc,a na 3 osoby.

53 Jajka faszerowane z soja. Ziarnka soi gotowanej
przetrze¢ przez durszlak, posiekac jajka, zmiesza¢ razem,
wbic falko surowe, da¢ kopru ziel., masta, odrobine sol.
ioiepreu wymiesza¢ dobrze wszystko. Farszem tym na-
oetnia¢ potéwki skorupek od jaj, a po wierzchu zasypac
S g tartg i osmazyé na masle. Skorupki z farszem uto-
zy¢ w rondlu, zalaé sosem pomidorowem (patrz Nr. 24),
Ugotowac i wyda¢. Mozna takze podawac¢ na zimno.

Na 3 osoby: 10 deka soi, 4 jajka na twardo, 2 jajka
surowe, 8 deka masta, sol, pieprz do smaku i k°PerQ”" s
z pomidorow 1 szklanke i 14 potéwek skorupek. Skorupki
od jajek powinny by¢ zawsze w zapasie.

54. Sojowniki nadziewane. Ciasto na sojowniki ro-
bi¢ iak Nr. 61, a smazyC w nastepujacy sposob: INa pa
telnie potozy¢ masta lub oleju sojowego, zaraz klasc tyz g
stotowg ciasto, jak sojownik zarumien, sie pod spodem
ktas¢ na wierzch farsz z sera, grzybéw, kapusty, powiaei
lub jabtek, nastepnie nala¢ /. tyzki ciasta na ™ rsz’ ° 7
ci¢ momentalnie na drugg strone i smazy¢ pod P Y
ciem przez 4 minuty. Jezeli farsz jest stodki to podawac
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do sojownikdw Smietane, jezeli za$ z grzybow i kapusty—
to masto zarumienione. Smazy¢ na bardzo matym ale row-
nym ogniu. Proporcja na 3 osoby.

55. Omlet z soi ze spinakiem, marmoladg lub konfi-
turami. Soi ugotowanej 7, kilo odcedzi¢, zemle¢ w ma-
szynce, dodac¢ 4 jajka surowe, osoli¢ i wymiesza¢. Rozpu-
$ci¢ na patelni tyzke masta, wla¢ soje i Jajka, zarumienic,
odwréci¢ na druga strone dodajac tyzke masta. Kiedy omlet
catkowicie sie zarumieni, kfa$¢ spinak uprzednio usmazo-
ny, zwija¢ na patelni w tragbke i kta$¢ na talerz. Wydawac.
Zamiast spinaku mozna bra¢ konfitury lub marmelade.

56, Omlet z serem szwajcarskim. V8kilo zmielonej soi
zmiesza¢ z 2 tyzkami tartego sera szwajcarskiego, osoli¢,
popieprzy¢ troszeczke, whic 4 biatka, 2 zottka i wymieszac.
Rozpuscié na patelni tyzke masta, wla¢ omlet, zarumieni¢—
odwroci¢ — drugg strone zarumienié, pola¢ sklarowanem

mastem, posypac¢ serem szwajc. i wydawaé. Proporcja na
2 0soby.

57. Legumlna z soi. Soi gotowanej catej, obranej 72
kilo witozy¢ do donicy i doda¢. 7aszkl. buiki tartej, 10 de-
ka masta zarumienionego, 2 z6ttka surowe, 7a deka ttuczo-
neio cynamonu, 10 deka rodzynkéw bez pestek, Va szkl.
cukru - krysztatu, 2 tyzki maki pszennej i wszystko to
wymiesza¢ dobrze. Ubi¢ piane z 4 biatek, wlac 1 jeszcze
wymiesza¢. Brytfanke wysmarowa¢ mastem, posypac but-
kg tartg i piec tak dlugo aby soja byta dobrze rumiana.
Posypa¢ cukrem i wydawa¢. Mozna je$¢ z sokiem po-
rzeczkowym lub wisniowym. Zamiast rodzynkéw mozna
da¢ V4 kilo krajanych jabtek lub konfitur truskawkowych.
Proporcja na 3 osoby.

58. Legumina migdatowa. Soi ugotowanej bardzo miek-
ko V4 kito, kreci¢ watkiem w donicy przez 15 minut. Do-
daé: 3 zokka surowe, 2 deka migdatow stodkich i 4 szt.
gorzkich tluczonych w mozdzierzu, skorki tartej z I/s cy-
tryny, 6 deka masta, ¥z szkl. cukru, 74 szkl, mleka 7j szklan-
Ki buiki tartej osoli¢ i znéw kreci¢ przez 20 minut. Przy-
szykowa¢ 3 deka rodzynkow suttanskich, ubi¢ piane z 3
biatek, doda¢ to do utartej masy, wymieszac i ktas¢ do
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ronita. Rondel przedtem wysmarowa¢ mastem surowem
i posypaé butkg tarta. Piec przez V2 godziny lub gotowaé
przez 3 kwadranse, w serwetce. Padawaé na goraco lub
zimno, polany sosem migdatowym lub ponczowym.

59- Jabitka surowe z sojg. J kilo kwaskowych ja-
btek pokraja¢ w kostke, XJ kilo gotowanej soi w ziarnach
zmiesza¢ z jabtkami, potozy¢ na salaterke, obla¢ ubitg
$Smietang z waniljg i cukrem i wydawac¢. Smietanka musi

by¢ zimna.

60. Grzybek z soi. Do 3 tyzek stotowych mleka,
doda¢: maki, masta sklarowanego, cukru, migdatdw ttu-
czonych, zétka surowe, sody oczyszczonej, soli i wszystko
miesza¢ tyzka drewniang przez 10 minut. Ubié¢ piane z 2
biatek, wla¢ do ciasta, doda¢ ugotowana soje w ziarnach,
wymieszaC. Kias¢ tyzka na patelnig, smazyc na masle lub
oleju sojowym na obydwie strony przez 8 minut. Podawac
posypane cukrem z waniljg lub polane sokiem.

Na 3 osoby: 15 deka soi, 2 jajka, V2 szkl. maki pszen-
nej, 3 tyz. mleka, V2 deka migd. gorzkich, 2 deka cukru,
1 tyzeczke masta sklar, do ciasta, XJ tyzeczki od herbaty
sody, masta lub oleju do smazenia, soli.

61. Bliny z soi. Ugotowang i roztarta na miazge
soje, rozmiesza¢ z drozdzami uprzednio rozpuszczonemi
z mlekiem, doda¢ maki pszennej i gryczanej, wymieszac
dobrze i postawi¢ w cieple na godzine. Kiedy dobrze wy-
rosnie, doda¢: ubite z6ttka z cukrem, masta, piane z bia-
ek, soli i postawi¢ na 1 godzine. Po wyrosnieciu, sklaro-
wac masto na patelni i klas¢ tyzka mate placuszki. Sma-
zy¢ na obydwie strony. Podaje sie z bitg $mietana.

Na 3 osoby: XU Kkilo gotow, soi, *h szklanki maki gry-
czanej, V4 szklanki pszennej, 3 biatka ubite, 3 zo6ttka ubi-
te z tyzeczky cukru - pudru, 5 deka masta, V2szkl. mleka,

2 deka drozdzy i s6l do smaku.

Soja do potraw bierze sie juz gotowang wobec czego, w pro-
porcjach podajgc ilos¢ takowej, uwzglednitam wage
gotowane;j.
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62. Ciasto zwyczajne z soi. Drozdze, mleko, 50 deka
maki pszennej rozmiesza¢ wszystko dobrze tyzkg drewnia-
na i postawi¢ w cieptem miejscu aby wyrosto. Ugotowana,
odcedzong soje z zottkami, cukrem i mastem kreci¢ wat-
kiem w donicy przez V2 godziny. Kiedy ciasto wyro$nie
osohc, dosypaC reszte maki pszennej, doda¢ utartg soje,
utarta skorke z cytryny, piane z 3 biatek, amoniaku
i wszystko to miesiC przez V2 godziny poczem postawic
w cieple. Kiedy ciasto zacznie sie podnosi¢, kfas¢ na bryt-
ianki. Po wyrosnieciu piec przez godzine.

Bierze sie: 6 deka drozdzy, 1szkl. cieptego mleka, 1ki-
° Plennej, 50 deka ugotowanef' soi, 25 deka masta,
30 deka cukru, 5 jajek, V2tyzeczki soli, skorke z V2 cytry-
ny, /2 tyzeczki amoniaku wproszku.

-, 6 I\/ﬂ}ie}rie ciastka z soi bardzo smaczne. Cukru 20
deka i 5 zo6tek kreci¢ watkiem w donicy przez 20 minut
poczem dodac¢ 20 deka mielonej gotowanej soi, 20 deka ma-
sta i krecie jeszcze przez 20 minut. Nastepnie doda¢: 30
deka pszennej maki, 4 deka drozdzy, V2szkl. mleka, V* ty-
zeczki miatkiego cynamonu, 10 gozdzikéw ttuczonych, tar-
tg skérke z 1 cytryny, 10 deka skorki pomaranczowej
w cukrze, drobno pokrajanej lub Swiezej utartej, V2 deka
gorzkich migdatéw ttuczonych, 2 deka stodkich drobno po-
siekanych szczypt% soli i wszystko to kreci¢ jeszcze przez
20 minut.Dodac¢ ubitg piane z 5 biatek i 20 deka gotowa-
nych na twardo (na duzym ogniu) catych ziarn sojowych

ymieszac dobrze tyzka. Wzig¢ szeroka blache, na dno
potozy¢ biaty papier, wysmarowaé dobrze mastem i rozto-
zy€ ciasto na catej blasze réwno. Kiedy wyro$nie, wstawic
do pieca na % godziny. Przez pierwsze 15 minut piec na
wolnym ogniu, nastepnie da¢ dobry ogien. Po upieczeniu
posypa¢ cukrem z wanilja drobno Krajana.

64. Szarlotka z soi. 15 deka ugotowanej soi prze-
krecie w maszynce od miesa 2 razy i dodac: 20 deka ma-
sa, 1 jajko surowe, 20 deka kwasnej $mietany, 10 deka
cukru, /2 deka sody oczyszczonej, soli szczypte, maki ty-
K aby ciasto byto geste. Gnies¢ tylko przez 10 minut i po-
stawic na 2 godziny Zrobi¢ farsz z jabtek: 1 kilo jabfek
obraé, pokraja¢ na bardzo cienkie plasterki, przesypac
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w $rodku tak jak prawdziwa kawa. Kiedy ziarna wystygna,
zemle¢ wszystko na miynku, doda¢ 2 deka dobrej mielonej
kawy i 5 deka cykorji zwyczajnej Bohma. Na szklanke
zimnej wody bra¢ tyzeczke mieszanki sojowej, gotowac¢ 10
minut, odstawi¢, zakropi¢ zimng wodg i wydaé. Mleka
bierze sie ilos¢ dowolna.

POTRAWY DLA WIEJSKICH GOSPODYN.

Kto soje gotuje pierwszy raz lub Zle ugotowat ostatnim
razem, winien bezwarunkowo doktadnie przeczyta¢ ,,0gol-
ne zasady gotowania soi‘‘ na stronicy 27.

W proporcjach podaje wage soi juz gotowanej.

68. Kiluski sojowe z kartoflami. Ugotowane, wystu-
dzone kartofle i soje ugotowang odcedzong zemle¢ w ma-
szynce od miesa lub ubi¢ watkiem w garnku na miazge,
mieszajac jedno z drugiem. Nastepnie dodac¢ maki, jajka
soli do smaku i wygniesc. Robi¢ gateczki, rzuca¢ na gotuja-
ca sie wode i gotowac 5 minut: Pola¢ stoninkg lub mastem.
Wydac.

Na 2 osoby bierze sie: Va kilo kartofli, % kilo soi, 15
dek? maki pszennej lub pytlowej, 1 duze jajko i stoninkg lub
masto.

69. Soja zamiast kartofli. \* kilo soi bez tuski, mo-
czonej, zalaC letnig woda, jak kartofle, wsypa¢ 1 tyzeczke
soli i gotowa¢ na bardzo wolnym ogniu przez U/2 godziny.
Kiedy soja bedzie mieka, wode odla¢, soje wysypa¢ na

Ziakich potmisek, okrasi¢ zarumienionem mastem lub smazong

stoninka. Taka soje mozna podawaé¢ do barszczu, kapu-
$niaku, kwasnego mleka i t. p.

70. Kotlety gotowane sojowe. Soje ugotowang i ce-
bule surowg przepusci¢ przez maszynke, dodaé pieprzu,
jajka, buiki tartej, maki kartoflanej, mleka i soli do smaku.
Wszystko to miesza¢ reka przez 20 minut. Robi¢ okragte
gulki wielko$ci gesiego jajka, rzucaé na gotujaca wode, go-
towa¢ wolno przez 8 minut nie przykrywajgc. Gotowac
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dwiema porcjami. Wyjmowac tyzka durszlakowg. Je sie
na Z|mno lub raco bez okrasy.

2 osoby: xobkilo soi, 2 duze cebule, 15 z. pieprzu,
1jajko duze, 1%yzke sto%owq maKki kartoflanej 2 tyzki bul-
ki tartej lub chleba, sdl i 1 litr wody do gotowania.

71. Pierogi sojowe. Soje gotowang i kartofle goto-
wane odcedzi¢, przepusci¢ przez maszynke lub utluc na
miazge w garnku. Wystudzi¢. Potem dodac cebule prze-
smazong na rumiano, pieprzu, twarogu, jajko i soli. Zmie-
sza¢ wszystko i wktada¢ w ciasto na pierogi. Zrobi¢ ciasto
jak na pierogi z maki pszennej lub pytlowej, nadziewaé
soja. Gotowac 5 minut.

Na 2 osoby: V2 kilo soi,  kilo kartofli, V4Kkilo sera,
1 jajko, 1 cebula przesmazona w stoninie. Stoniny wziaé
kawatek jak kurze jajko. Pieprzu i soli do smaku.

72. Kapusniak z soja. Ugotowac¢ zwyczajnie kapu-
$niak, zaprawi¢ olejem lub stoning, w drugim garnku ugo-
towac soje W troszce wody, jak bedzie mieka, uttuc wat-
kiem drewnianym mocno, zmieszac z kapusniakiem i jesc.

73. Sojowniki. Soje ugotowang, odcedzong uttuc
w garnku na miazge lub przepusci¢ przez maszynke. Wto-
zyC na miske, jak wystygnie, doda¢: 1 szklanke mleka nie-
zbieranego, drozdze, 2 szklanki maki pszennej lub pytlowe],
cukru, soli do smaku. Wszystko to miesza¢ przez 10 minut,
postawié w cieptem miejscu na 2 godziny. Kiedy dobrze wy-
rosnie, doda¢ jajka dobrze rozbite z cukrem i dosypac
szklanke maki. Miesza¢ 20 minut. Postawi¢, zeby rosto.
W V2 godziny ktas¢ tyzka na smalec lub olej, smazyc¢ i Jesc.

Na 2 osoby:  kilo soi, 1szklanke mleka, 1jajko (moz-
na bez jajek, ale wtedy ttuszczu wiecej wychodzi), 2 szklan-
ki maki, 1tyzke stotowg cukru, 2 deka drozdzy i soli do
smalcu.

Dopokad soja nie znajdzie sie w sprzedazy w sklepach
dla celéw konsumcyjnych, po takowg mozna sie zwracaé
do mnie, Warszawa, ul. Putawska 18.
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1 Wydanie Ill, roku 1933, przejrzane i uzupetnione,
f8 Opracowane wszechstronnie, tresciwie i zrozumiale
1 nawet dla poczatkujacych gospodyn lub kucharek,

Q-

ZAWIERA

474 réznych przepiséw potraw, jak: satatki, zupy
i dodatki do zup, pasztety i paszteciki, sosy, wszelkie
miesa, dréb, zwierzyna i ptactwo dzikie, ryby,
jarzyny, sataty, potrawy maezne, kasze, kompoty,
leguminy, lody 1 kremy, konfitury, marmelady.
i soki, chleb, ciasta, torty, napoje gorgce i zimne,
marynaty, wskazéwki praktyczne 1 dodatek:
»50ja 1 jej zastosowanie w kuchni”.

Cena zl. 5.— w sztywnej oprawie
Cena zI. 6.— w grubym Kkartonie

M Do nabycia we wszystkich ksiegarniach lub u autorki, jg
1 Wysyla sie po wptaceniu naleznosci do P. K. O. na |
1 Xs 12526, wiasc. |. Plucinska.

WAZNE -DLA ROLNIKOW

Mr. JAN BIEGANSKI

POLECA. SWOJE PRACE:

E ZIOLA | LECZENIE SIE NIEMI.
AR Z, PODRECZNIK DLA ZBIERAJACYCH
ZIOLA LECZNICZE.

DO NABYCIA WE WSZYSTKICH KSIEGARNIACH.

SZ
EL

Zakt. Druk. F. Wyszynski i S-ka, Warszawa.



