Sos sojowy

Sos sojowy to jeden z podstawowych skiadnikow kuchni azjatyckiej.
Produkuje sie go ze sfermentowanej soi z dodatkiem prazonych ziaren ryzu
lub pszenicy, wody i soli. Ziarna sojowe rozdrabnia sie na jak najmniejsze
kawailki, a nastepnie gotuje w pofaczeniu z prazonym ryzem lub pszenica. Po
tym wytwarzaja sie w nich grzyby Aspergillus soyae, ktore wywotuja
fermentacje. Do spozycia jest on przeznaczony po okofo pot roku (najlepsze
odmiany dojrzewaja przez dwa lata). Nastepnie filtruje sie go i rozlewa do
butelek.

Wystepuje on w sklepach najczesciej w czterech rodzajach: jasny, ciemny, sojowy-
grzybowy i o obnizonej zawartosci soli. Sosy sojowe rdznig sie zaleznie od swojego
kraju pochodzenia. Jest jednym z najstarszych soséw przyprawowych w dziejach
gastronomii i najpopularniejszym produktem azjatyckim.

Sos sojowy - wtasciwosci

Sfermentowana soja zawiera przeciwutleniacze, ktére sg okoto dziesieciokrotnie
skuteczniejsze od tych w winie. Sos sojowy zaliczany jest do grona produktow o
najwiekszym potencjale przeciwnowotworowym. Podstawowym zrédtem, z jakiego
pochodza pozytywne wiasciwosci soi i jej przetworéw jest zawartos¢
izoflawonow, czyli zwiazkow fitochemicznych nalezacych do polifenoli.
Najwazniejsza jest genisteina, ktéra hamuje rozrost guzéw nowotworowych dzieki
blokowaniu enzyméw zaangazowanych w jego powiekszanie sie. Wigze sie ona z
receptorami estrogendéw, co zmnigjsza ryzyko zachorowania na raka.

W fermentowanych produktach z soi wytwarza sie witamina B12. Taki
sposob przetwarzania zywnosci wplywa réwniez korzystnie na sposdb jej
przyswajania. Zaréwno biatko, jak i inne sktadniki obecne w sosie sojowym, sa juz
wstepnie strawione przez bakterie i drobnoustroje, dlatego organizm w tatwiejszy
spos6b moze z nich skorzystac.

Warto wspomnie¢, ze sos sojowy jest bardzo stony, a wiec wystarczy dodac kilka
kropel tego produktu, aby méc zrezygnowac catkowicie z dodatku soli. Mozna znalez¢
produkty bez dodatku pszenicy, a wiec bezglutenowe. Jedna tyzka sosu sojowego
zawiera 8 kalorii, z czego 1% to ttuszcz, 54% - weglowodany, a 45% biatko.

Sos sojowy - zastosowanie

Sosy sojowe nie tylko doskonale nadaja sie do wszelkiego typu dan kuchni
orientalnej, ale sa rowniez wymarzonymi dodatkami do marynaty. Nadaja
zarowno miesu, jak i warzywom doskonaly, gteboki smak. Z réwna
skutecznoscia zastosowac go mozna do dan kuchni polskiej. Jasny sos sojowy
dodaje sie pod koniec gotowania. Natomiast ciemny moze gotowac sie diuzej. Sos
sojowy jest elementem wielu dressingdw, na przykifad wystepuje w amerykanskim sosie
barbecue.

Popularnos¢ sosu sojowego wynika bezposrednio z jego zawartosci glutaminianu sodu,
ktéry rozpoznawany jest przez organizm jako smak umami. Jest to pigty smak,
uznawany za najpetniejszy, a tym samym - najlepszy. Warto pamietac, ze po otwarciu
sos sojowy nalezy przechowywac¢ w lodéwce i zuzy¢ w przeciggu trzech miesiecy. Z



tego powodu jest sprzedawany w matych butelkach. Po uptywie tego czasu zaczyna
traci¢ swdéj aromat. Warto zwréci¢ uwage na skifad produktu na opakowaniu. W sosie
nie powinno by¢ zadnych dodatkdéw, poza czterema wczesniej wymienionymi.
Glutaminian sodu wytwarza sie w nim w sposdéb naturalny. Niektorzy producenci dodaja
do niego alkohol, ktérego zadaniem jest przyspieszenie proceséw fermentacji, ale nie
jest to wiasciwy sktadnik.
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