
La santØ, ça se construit et s�entretient chaque jour, 
notamment avec une alimentation ØquilibrØe et un 
mode de vie suf�samment actif. Mais manger est aussi 
un plaisir, et tout l�art consiste à concilier avec une 
alimentation saine. Le soja est à la base d�une large 
gamme de produits qui prØsentent de nombreux atouts 
nutritionnels et contribuent de façon savoureuse à 
l�Øquilibre alimentaire. Partons à la dØcouverte de cette 
graine sØculaire riche de trØsors�

Un grain d�histoire
Le soja est plusieurs fois millØnaire ! Tout a commencØ, 
en Chine, oø il est consommØ depuis plus de 5000 
ans. Sa culture s�est dØveloppØe lentement dans toute 
l�Asie, oø il occupe toujours une place importante dans 
l�alimentation. Ce n�est qu�au dØbut du 18iŁme siŁcle 
que la petite graine dØbarque sur le Vieux Continent. 
Il reste d�ailleurs pendant plusieurs annØes une simple 
curiositØ botanique. 

Pendant ce temps, la culture dØbute dans l�Illinois 
(Etats-Unis), et prend vØritablement son essor au cours 
du vingtiŁme siŁcle dans tous les Etats-Unis, et mŒme 
en Europe.

Un intØrŒt nutritionnel qui traverse les 
siŁcles�
Historiquement et pendant plusieurs millØnaires, le 
soja a ØtØ un prØcieux recours pour subvenir aux 
besoins nutritifs de base, en particulier comme source 
de protØines. C�est, en effet, une des meilleures sources 
de protØines de tout le rŁgne vØgØtal. Aujourd�hui, 
le soja est une vØritable aubaine pour contribuer à 
corriger certains dØsØquilibres de notre alimentation 
moderne�

Le soja

Le soja, c�est quoi au 
juste ?
Le soja consommØ en Asie 
ou qui sert à la confection 
de nombreux produits à 
base de soja est la graine 
de la plante de soja, 
Glycina Maxima, qui 
atteint environ 80 
cm de haut. Il est 
classØ parmi les 
lØgumineuses, au 
mŒme titre que les 
pois et les haricots 
secs.

Il y a « soja » et « soja »
Ne confondez pas la graine de soja et 
les produits qui en dØcoulent (boissons, 
tofu�), avec les « pousses » de soja, ou 
« jets » de soja. La graine de soja est riche 
en protØines et pauvre en eau, alors que 
les pousses de soja sont riches en eau et 
pauvres en protØines ; chacun appartenant à 
une famille diffØrente.
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Saviez-vous 
que� ? 

Le soja est 
bon pour 
l�environnement. 

Il est en effet 
capable de �xer 
l�azote de l�air. Le 
soja prØserve ainsi 
la fertilitØ des sols 
et permet d�Øviter le 
recours aux engrais azotØs. C�est mieux pour le 
sol, et pour les eaux souterraines.

Du soja� au « lait » :  
itinØraire d�une graine 
Les membres de l�ENSA transforment le soja en boissons, 
desserts� par des procØdØs mØcaniques simples, mais 
rigoureux. Cette transformation s�effectue de façon 
entiŁrement naturelle. 

AprŁs la rØcolte, les graines soja sont triØes, nettoyØes et 
dØcortiquØes. Elles sont ensuite broyØes dans de l�eau, ce 
qui donne, aprŁs �ltration, le « lait » de soja. Ce lait est 
ensuite utilisØ pour obtenir diffØrents produits de soja 
(boissons, desserts, yofu (sorte de yaourt) ou cuisine), 
des parfait substituts au produits de lait de vache.

Graine entiŁre, isolats ou complØments : 
quelle diffØrence ?
La boisson au soja obtenue à partir des graines entiŁres 
renferme les diffØrents composants sur soja, et cela 
dans des proportions harmonieuses. Elle ne doit pas Œtre 
confondue avec d�autres produits de soja qui ne sont 
pas obtenus de façon aussi naturelle, mais à partir de 
procØdØs d�extraction chimique, de concentration et de 
puri�cation pour donner des isolats de protØines, qui ne 
contiennent plus les autres composants nutritionnels de 
soja.

Quant aux complØments alimentaires à base de soja, 
ils sont aussi obtenus par des procØdØs trŁs diffØrents 
des aliments confectionnØs avec la graine entiŁre. Ils 
ne renferment que certains composants de la graine, 
qui ont ØtØ isolØs des autres constituants prØsents dans 
le soja. Ils ne peuvent donc pas Œtre comparØs à des 
aliments prØparØs naturellement à partir des graines de 
soja entiŁres.

La famille des produits de soja
Les boissons au soja ou « laits » de soja se dØclinent 
en de nombreuses versions, nature, aux fruits, au 
cacao�Comme dans le cas du lait pour former le 
yaourt, le « lait » de soja peut Œtre fermentØ pour donner 
naissance à une sorte « yaourt », appelØe aussi yofu, qui 





Composition Lait de vache,  
demi-écrémé

« Lait » de 
soja enrichi 
en calcium

Valeur ØnergØtique (kcal) 48 44

ProtØines (g) 3.3 3.3 

Glucides (g)

- Dont sucres

- Dont lactose

4.8

4.8

4.8

3.2

3.0

0

Fibres (g) 0 0.3

Lipides (g)

- Dont acides gras  
 saturØs

- Dont acides gras  
 poly-insaturØs

- Dont cholestØrol

1.6

1.0

0

5

1.9

0.3

1.0

0

Calcium 118 110

D�aprŁs Souci-Fachmann Kraut 

Composition nutritionnelle du lait de vache versus 
du « lait » de soja 

Le soja dans une alimentation 
ØquilibrØe
Dans une alimentation ØquilibrØe, les 
produits au soja peuvent remplacer 
partiellement diffØrents aliments d�origine 
animale.

�	 Les boissons au soja ou « laits » de 
soja, les spØcialitØs de type « yaourt » 
ainsi que les desserts et les crŁmes 
culinaires à base de soja se substituent 
parfaitement aux produits laitiers. Il 
est prØfØrable de choisir les produits 
de soja enrichis en calcium, ce qui est 
gØnØralement le cas.

�	 Le tofu et les « steaks » de soja, plus 
riches en protØines, peuvent aisØment 
remplacer la viande, la volaille. Les 
avantages nutritionnels de cette subs-
titution sont multiples, car par rapport 
aux produits de viande ou aux produits 
laitiers, les produits de soja af�chent :
�	 une teneur en acides gras saturØs 

plus basse 
�	 une absence de lactose (le sucre du 

lait qui n�est pas toujours bien)
�	 une absence de cholestØrol
�	 une teneur en acides gras poly-insa-

turØs plus ØlevØe
�	 une excellente digestibilitØ
�	 100% vØgØtal

Des bienfaits pour tous !
Les aliments au soja s�intŁgrent 
parfaitement dans l�alimentation des 
enfants (à partir de l�âge d�un an), 
des adultes ainsi que des personnes 
âgØes.



Matin

Un verre de boisson 
au soja, nature ou 
chocolatØ, chaud ou 
froid, accompagnera 
parfaitement les tartines 
du petit-dØjeuner. Et 
si vous prØfØrez les 
cØrØales, sachez qu�elles 
se marient à merveille 
avec le « lait » de soja.

Repas du midi ou du soir

Que ce soit pour 
une entrØe froide 
ou un plat chaud, 
le tofu se prŒte à 
d�innombrables 
prØparations. 
CoupØ en dØs ou 
en lamelles, faites 
le sauter au wok 
ou à la poŒle. 
Vous pouvez 
aussi le faire 
mariner (par exemple dans une marinade avec de la 
sauce au soja). Ou encore, l�utiliser pour farcir des 
lØgumes, des crŒpes� Le tofu peut mŒme Œtre utilisØ 
en pâtisserie, pour la confection de cakes.

Les « steaks » vØgØtaux se prØparent en un clin d��il 
à la poŒle (ou au four), et accompagnent à merveille 
salades, lØgumes, pommes de terre�

Dessert ou collation

Ne surchargez pas 
vos repas, terminez 
en lØgŁretØ avec 
une spØcialitØ de 
type « yaourt » 
ou une crŁme 
dessert à base de 
soja. À moins que 
vous ne prØfØriez 
la dØguster 
dans le cadre 
d�une collation 

ØquilibrØe ?

Conclusion

Manger sainement est un facteur de bien-
Œtre. Grâce à leur composition nutritionnelle 
particuliŁrement intØressante, les aliments 
au soja rØpondent parfaitement aux 
besoins actuels en matiŁre d�alimentation 
saine. De plus, la diversitØ de la gamme des 
produits de soja permet à chacun de les 
intØgrer facilement dans une alimentation 
qui concilie le goßt et l�Øquilibre.

Comment inclure le soja dans son 
alimentation ?
Nature ou fruitØ, sucrØ ou salØ, le matin ou le soir� il 
existe mille et une dØlicieuses façons d�incorporer des 
produits au soja dans son alimentation. Faites plaisir 
à votre corps, tout en vous faisant plaisir : mettez une 
touche vØgØtale dans votre alimentation !
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