Soja in een evenwichtige
voeding

In een gezonde en gevarieerde voeding
kunnen sojaproducten verschillende
voedingsmiddelen van dierlijke oorsprong
deels vervangen.

Sojadranken of sojamelk,
specialiteiten van het type yoghurt,
nagerechten en keukenroom op basis van
soja kunnen de plaats van zuivelproducten
perfect innemen. Kies bij voorkeur met
calcium verrijkte sojaproducten, wat meestal
wel het geval is.

Tofu en sojasteaks bevatten meer eiwitten
en kunnen vlees en gevogelte gemakkelijk
vervangen.

Deze vervanging heeft talloze voordelen
voor onze voeding, want in vergelijking
met vlees- of zuivelproducten geldt voor
sojaproducten het volgende:

lager gehalte verzadigde vetzuren

bevat geen lactose (melksuiker is niet
altijd goed)

bevat geen cholesterol

hoger gehalte meervoudig onverzadigde
vetzuren

uitstekend verteerbaar

100 % plantaardig

Een weldaad voor iedereen!

Sojavoedingsmiddelen kunnen perfect

worden opgenomen in de voeding voor
kinderen (vanaf @@n jaar), volwassenen
en ouderen.
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Voedingsbestanddelen van koemelk versus

sojamelk
Samenstelling Halfvolle Met calcium
koemelk verrijkte
sojamelk
Voedingswaarde (kcal) 48 44
Eiwitten (g) 3.3 8.8
Koolhydraten (g) 4.8 3.2
waarvan suikers 4.8 3.0
waarvan lactose
4.8 0
Vezels (g) 0 0.3
Vetstoffen (g) 1.6 1.9
waarvan verzadigde 1.0 0.3
vetzuren
waarvan meervoudig
onverzadigde
vetzuren 0 1.0
waarvan cholesterol 5 0
Calcium 118 110
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