Besin Diinyasinin Illiizyonisti

Tofu

Saglikl yasama uygun beslenme anlayisinin giderek daha ¢cok
kabul gdérdlgl Bati dinyasi ve ézellikle vejetaryenler son yillar-
da, kbkeni Uzakdogu olan, tofu ad verilen bir besinin
pesinden kosuyor. Soya fasulyesinden elde edilen tofunun,
énemli bir protein kaynagi olmasinin yaninda, kolesterol
dlsurucd, kanseri 6nleyici ve kadinlann menopoz sorunlarini
giderici ézelliklere sahip oldugu ileri strtllyor.

INLILERIN binlerce
vildan beri yetigtirdigi
soya fasulyesinin (soya)
besin degeri diinvada
20. yiizyila kadar bilin-
. Soya fasulyesi Cinlilerin
kutsal saydifii beg tahildan biri; diger-
leri ise, piring, bugday, arpa ve akda-
... Besin degeri fark edildikten son-
ra, sova fasulvesini Ban diinyas: da
Asyalilar kadar tercih etmeve baslad.
Baklagiller ailesinin 1000 ¢esitli bire-
yi olan soya fasulyesinin kimilerine
giire pek lezzetli olmavan tadi belki
de Bau mutfaginin onu neden uzun-
ca bir siire (besin degeri anlagilana
kadar) tercih etmedigini agiklavabilir.
Tazeyken bezelye gibi vesil olan sova
fasulyesinin tanelerinin rengi, kuru-
duktan sonra bej, krem, kahverengi
tonlarinda oluyor. Protein bakimin-
dan ¢ok zengin olup, karbonhidrat
orani diisiik olan soya fasulyesi veje-

taryenlerin tercih ettifii bir protein

kaynag. Soya fasulyesinden ¢ok sayi-
da iiriin elde edilivor. Siitii, yag, vo-
gurdu ve sosunun yaninda, gelenek-
sel Japon mutfaginin bas taci ederek

O

kullandify tofu, tempeh, miso ve ra-
mari adi verilen iiriinleri de var. Bu
iiriinlerden tofu olarak adlandinlana
Cinliler dow foo diyorlar. En popiiler
oldugu iilke Japonya olmasina karsin
tofu, Han Hanedanh@ zamaninda
(M.O. 206-M.S. 220) Lord Liu An ta-
rafindan Cin'de icat edilmis. Bugiin
ise diinvada 1 milvar insanin diyetin-
de yer ahiyor. Protein kaynag olarak
¢ok zengin olan tofu, sekiz temel
aminoasit i¢erivor. Bunun vanminda B
grubu vitaminlere de sahip. Asya kiil-
tiirlerinde kansere ve kalp hastalikla-
rina diger bir¢ok iilkeve gire daha az
rastlanilmasinin nedeninin, tofu gibi
sova firiinlerinin yiiksek olarak riike-
tilmesi oldugu diisiiniiliiyor.

Tofu Yapim

Japonlanin ¢ok severck titkettig
tofu, Ban toplumunca besin degeri
anlasildiginda, ayni tepkiyi alamamus.
Batda onu seven cok seviyor, sevme-
ven de tadindan pek bir sey anlaya-
miyor. Bu da tofunun sanssizhif olsa
gerek. Tofunun bazi insanlar tarafin-

Japonya'da geleneksel bir tofu yapim
diikkar (solda), satiimaya hazir halde bir
tofu paketi.
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Soya fasulyesinden elde edilen soya
sttdnin kesilerek cékelmesi saglandiktan
sonra, peynir gibi bir yapisi olan tofu olusur.

dan anlagilmamasinin nedeni ise,
kendine tzgii bir tadinin olmamasi
ve icine eklendigi yiyeceklerin tadim
almasi. Tofu, soya siitiinden, peynir
vapimindakine benzer iglemler sonu-
cunda elde edilivor. Sertlifiine gore,
¢ok yumusak, yumusak, sert ve ¢ok
sert gibi tipleri var. Yapisint bir bagka
ifadeyle ranimlamak istersek, yumu-
sak kremsi ve peynir gibi dilimlene-
bilecek sertliklerde oldugu siylene-
bilir. Saghkl yasama yonelik beslen-
mevi tercih edenlerin ragber ettigi
bir besin olan tofunun yapimina ge-
lince; ise, kuru sova fasulvesi tanele-
rinin suda bekletilmesiyle baglaniyor.
Bu bekleme siiresinin sonunda tane-
lerin kabuklar ayrilivor, Kabugu ayn-
lan taneler ezilip piire haline getirili-
yor ve kaynathyor. Ofara adi verilen
bu fasulye kalinusindan soya siitii el-
de ediliyor. Sova siitiine, peynir vapi-
minda oldugu gibi, kesilebilecek bir
kivama gelmesini saglayacak olan bir
cokeltici madde eklemek gerekiyor.
Japonlar, gelencksel iiretim tipinde
¢okelrici olarak nigari adi verilen bir
madde kullamyor. Nigari ise, deniz
suyuyla dolu gizenekli bir torbanin
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bir yere asilmasi ve burdan bir bez
iizerine damlayan sivimin kurumas
ile vapilivor. Bugiin nigari yerine,
kalsiyum siilfar ya da lakton gibi ¢6-
keltici maddeler de kullamiliyor. Co-
keltici kullamildiktan sonra, soya siitii
kesilerek sertlesiyor, ¢ikiivor ve bun-
dan bir sivi ayriivor. Bu sivinin demir
igengi de oldukga yitksek. Bu siviya
bile bir degerlendirme alam bulun-
mus: Sivi, deterjan olarak kullanli-
yor. Arabalar bununla vikandiginda
lizerine toz yapismadig da ilen siirii-
liiyor. Elde edilen tofunun sertlik de-
recesi ¢cokelme sirasinda avrilan sivi
miktarina bagh oluyor. Tofunun iire-
tildikten sonra sanlana kadar saklan-
ma bigimi de oldukga 6nemli bir ko-
nu. Ciinkii, tofu ¢ok kolay bozulabi-
len bir yivecek. Japonya'da gelenck-
sel olarak ambalajsiz satilan tofu, gii-
niimiizde su dolu paketlerde va da
vakumlu paketlerde de sanhyor. Bir
de rofunun kalstyum katkihlan var;
ancak bu daha kolay bozuluyor ve
buzdolabinda en fazla bir hafta sakla-
nabiliyor. lgerdigi kalsivum ve sod-
yum orant olduk¢a az olan tofu, pro-
teince zengin olmasinin yaninda, ko-
lesterol de igermivor,

Tofu satn alimip, ambalaj agildik-
tan sonra suyunun siiziiliip, temiz su
cklenmesi ve bu suyun her giin de-
gistirilmesi gerekiyor. Ug ay siiresin-
ce de derin dondurucuda saklanabili-
vor. Ancak, en saghkli olam tofunun
alinir alinmaz titketilmesi.

Tofu Mutfakta Nasil
Kullaniliyor?

Tofuyla vapilan yemekler i¢in gok
genis bir tanf listesi var. Sindirimi
¢ok kolay olan ve etle Kivaslandigin-
da hem maliver olarak hem de saghk
agisindan daha uygun olan tofu, ye-
meklerde genellikle et yerine kulla-
niliyor. 125 gramhik sert tofudaki pro-
tetn 9-13 g arasinda, ayni mikrarda
yumusak tofuda ise 9 g protein var.
Bauls iilkelerde de tofunun iiretimi
ve titkerimi giderek aruyor. Kiip sek-
linde kesilmis bir peynir kalibi gibi
goriinen tofunun salatalardan, ¢orba-
lara, soslara, sandviglere, keklere ve
dondurmalara kadar birgok kullanim
alam var. Bir warife gire, 1 rane kuru
sofan kiip seklinde dogranip, sivi
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Tatl sos iginde kizarmug tofu ve yumurta(stte ortada), sogan ve balikla yapilan bir tofu
corbasi (Ustte solda), tofu ve yumurta ile yapilan bir corba ((istte altta), tofu ile birlikte de-
gisik sebze ve meyvelerin kullanilmasiyla yapilan sig 1zgara ile etli tofu yemedi (sagda).

vagda kavruluyor. Avni bir verde 1 ka-
lip tofu, 1 biiyiik havug rendesi, bir
mikrar dofranmis kereviz sap1 ve tuz
kansunlivor. Tofu sulu bir yapiva sa-
hip oldugundan, su eklemek gerek-
mivor ve kavrulmus sofanlara ekle-
nerek, 5-10 dakika pisinilivor. Omlet
gibi hazirlanan bu warife bir ad koy-
mak gerekirse, “sebzeli tofu™ denile-
bilir belki. Bir bagka rarif de “finnda
patateshi tofu”ya air. Bir kuru sogan
kiip seklinde dogramvor, 4 dig diviil-
miig sarmisak, rendelenmis 1 havug
ve 1-2 sap dogranmisg kereviz sapi ha-
zirlaniyor. 225 g tofu ve tnceden hag-
lanmig 3 patates kiip seklinde dogra-
niyor. Sogan zevunyagda kavrulduk-
tan sonra, sarmisak, havug ve kereviz
de eklenivor. Bundan sonra 1-2 dog-
ranmis domates, tuz, biber, istenilen
baharatlar ve otlar ekleniyor. Bu kan-
sim 20 dakika kadar pisinildikten son-
ra, patates ve tofu da ekleniyor.
Kimileri tofuyu vemek diinyasi-
nin bukalemunu olarak adlandirir-
ken, kimisi de vemek diinvasinin il-
liizyonisti olarak yorumluyor. Bunun
nedeni, tofunun eklendigi ve birlikre
pisirildigi besinlerin tadin almast ve

kendine dzgii bir tadimin olmamasi,
Bu ranimlamalar da tofu sevenlerin
ve sevmevenlerin yorumlanna benzi-
yor. Ciinkii, tofu hakkinda bir tat sa-
vast siiriip gidiyor, Tofu taraftarlan
onu vedikge seviyorlar, tofu diisman-
lan ise ne kadar yerlerse vesinler bir
tiirlii tadimi alamuvorlar. Ancak, her
sey bir yana tofu saghkh besinlerden
biri gibi giriiniiyor.

Tofu ve
Saglikl Yasam

Tofunun kolesterol diisiiriicil ve
kanseri engellevici dzellikleri oldu-
gu ileri stiriiliiyor. Bunun nedeni ise,
yapisindaki antioksidanlara baglani-
yor. Bir de hastaliklarla savasimda
onemli olan izoflavonlara sahip oldu-
gu da diigiiniilityor. Tofunun saghk
agisindan en ilging yonlerinden biri
de icerdigi bitkisel dstrojen (fitoist-
rojen). Soya fasulyesi ve diger bitki-
lerden clde edilen dstrojenler, far-
masotik dstrojenlerin yerine kullani-
labilecegi umudunu verivor. 300 bit-
ki tiiriinde Gstrojen bulunmasi da bu

65



Tofuyla yapilmis bazi yemekler (Ustte),
ABD’'nde Los Angeles kentinde yapilan
tofu festivalinin afisi (sagda).

umudu perginliyor. Bu umut énemli;
¢iinkii, farmasétik dstrojenlerin kan-
ser riskini arnrdifina neredeyse ke-
sin goziiyle bakiliyor. Bu tip dstro-
jenler diger memeli tiirlerinden elde
ediliyor ve menopoz tncesi kadin-
larda dogum kontrolii amaciyla, me-
nopoz sonrasinda ise kalp hastahig
ve osteoporoz (kemik erimesi) riski-

ni azaltmak fizere kullaniliyor. An-
cak, dstrojen tedavisinin meme ve
endometrium kanseri riskini bazi
kadinlarda artrmasi, bilim adamlarn-
nin bitkisel dstrojen kaynaklarina
vonelmesine neden olmus. Buna
bagh olarak da, bilimin gézleri he-
men Japonya'ya donmiis. Ciinkii, Ja-
ponca’da menopoz ya da bununla il-

‘Saglikli Soya
Uriinleri SézIigii

Soya fasulyesinden yapilan bazi besinler
ve bunlan kullanim bigimleri goyle:

Tempeh: Soya fasulyesinden yapilan ge-
leneksel bir Endonezya yemedidir. TltsOlen-
mig ya da findiksi tada sahip olanlan vardir.
Yogun, cignemeyi gerektiren yapisindan do-
layi, zgara yapilmig hall sandviglerde kullani-
Iir. Bunun disinda, gorbalar, firnlanan yiye-
cekler ve salatalarda da kullaniir.

TSP (Textured Soy Protein): Yag alinmis
soya unundan yapilan bu madde, diyetten
yagin ve sodyumun keslimesinin gerektial
durumlarda et yemeklerine eklenir. Kuru toz
haldedir ve yeniden suyla kangtinidiginda, bif-
tede gok benzer bir yapi kazanir.

ISP (Isolated Soy Protein): TSP'e ben-
zeven bir besin icerigi vardir, ISP, soya Grlin-
lerl iginde en ylksek aranda (% 90) protein
igerendir.

Soya siitil: Ayni zamanda soya mesruba-
tl ad| da verilen bu madde, yemeklerde inek

sttt yerine kullanilabilir, Inek stitinden daha
fazla protein Igenr ve demir bakimindan zen-
gindir. Kolesterolsiiz olup, igerdigl kalsiyum,
yad ve sodyum orani disuktir. SOt alerjisi
olanlarda kalsiyum eklemesi yapilarak kullarn-
labili. Limon suyu ya da sarap gibi asidik
tzellikteki maddelerle kesllebilin. Soya stitl-
nun keslimesiyle toiu elde edilir,

Soya unu: Kavrulmus soya fasulyesinden
elde edilen soya unu, yiyeceklere protein ve lif
katmak amaciyla eklenir. Tam yagh ya da
yagsiz olarak hazirlananlan vardir, Normal
unun kullanildigl yemeklerde un yerine kulla-
nilabilir. Ancak gluten icermediginden, toplam
un miktan iginde, bugday unurun % 25' ka-
dar soya unu kullarimasi daha uygun olur.

Taze soya fasulyesi: Soya fasulyesinin
tam olgunlagmadan yesilken toplanrmig hali-
dir. Rengi bezelyeye benzer, Salatalarda, gor-
balarda ve garnitirlerde kullanilabilir. Cin'de
¢ocuklar soya fasulyesini beslenmelerinin ya-
ninda eglencelik olarak okula géturtirier.

Kavrulmus soya fasulyesi: Kavrul-
dugunda, yer fistidina benzer tad oldugun-
dan, eglencelik olarak tilketilebilir. Soya fasul-
yesinin [k kabul géren Griinlerinden biridir.
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gili bir kelime bile vokmus. Kisacasi,
Japonya’da kadinlar neredeyse me-
nopoz dénemindeki sorunlan yaga-
mivorlarmig. Bu duruma, sova fasul-
yesinin yaygin kullaniminin neden
olabilecegini diisiinen bilim adamla-
n bu igi arastnrmaya koyulmuslar. Bu
iilkede kalp hastalifina, meme ve
endometrival kanser olgularna cok
az rastlanmasi da bu arasturmalann
ilerlemesine destek vermis.
ABD'nde vapilan bir arasurmada 45-
53 yas arasinda olup, menopoz belir-
tilerini vasavan 43 kadinin besinleri-
ne alt hafta boyunca 20 g sova pro-
teini eklenmis. Sonraki alti hafrada
ise karbonhidrat eklemesi yapilmus.
Deneyin sonunda, kadinlar soya pro-
teini aldiklar dénem iginde meno-
poz belirtlerinin, dzellikle de sicak
basmalarinin belirgin Glgtide azaldi-
gim ifade ermisler. Aragurmacilar, bu
duruma soya fasulyesindeki éstroje-
nin neden oldugunu diigiiniivorlar.

Sova fasulyesindeki dstrojenlerle
ilgili bir diger arastirma da kolesterol
diigiiriicii 6zelligi ile ilgili. Bu arasur-
ma makaklar (bir maymun tiiril) iize-
rinde vapilmis ve sonuglarina gore,
hayvansal proteinlerle beslenenler-
de iki kétii kolesterol tipi olan LDL
ve VLDL oranlan olduke¢a yiiksek
bulunmug. Ayni oranlar fitotstrojeni
alinmis sova proteinleri ile besle-
nenlerde daha az, fitodstrojenli sova
proteinleri ile beslenenlerde ise
onemli dlgiide az olarak bulunmusg.
lyi kolesterol tipi olan HDL oran
ise en yiiksek fitodstrojenli soya pro-
teini ile beslenenlerde ¢ikmig. Simdi
aragtirmalar fitodstrojenin giivenilir-
ligine ve uzun siireli etkilerinin nasil
olacagi konusuna yonelmis durum-
da. Diyete sova eklenmesinin de gii-
niimiizde kullanilan hormon replas-
man (ostrojen eklenmesi) tedavileri-
ne gore daha uygun olacag diisiinii-
liiyor.

Bavlesine saglikli bir tablo sergi-
leyen sova fasulvesi iiriinlerinin ve
tofunun Tiirkive'de de iiretim ve tii-
ketim olanagi bulmasi dilegivle...
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