Puuviljaderikas sojajogurt voib aidata kontrollida nii II tiiibi diabeeti kui ka korget vererohku. Kuigi diabeeti
podevatel inimestel ei soovitata tavaliselt magusat siiiia, paistavad sojajogurt ja ka moned rikkalikult puuvilju
sisaldavad piimajogurtid aitavat veresuhkru taset mojutavate enstiimide reguleerimisel. Teise tiiiibi diabeet, mis
mojutab enam kui 15 miljonit ameeriklast ja kuni 150 miljonit inimest {ile maailma, viljendub ebanormaalses
veresuhkru taseme tousus kohe pirast sooki. Selline efekt, mida tuntakse hiipergliikeemiana, voib kahjustada
veresooni, neere, siidant, silmi ja nirve.

Massachusettsi Amhersti Ulikooli teadlane Kalidas Shetty ja tema meeskond kasutasid oma laborikatsetes nelja
erineva tootja virsiku-, maasika-, mustika- ja maitsestamata jogurteid, mille seas oli ka Sojabriind Laborikatsed
niitasid, et soja-mustikajogurt mojutas tugevalt koiki kolme veresuhkru taset mojutavat enstitimi.

Virsiku- ja maasikajogurt mojutasid samuti kahte enstitimi. Uurijad testisid seejirel jogurteid ka antioksiidantide
ja fenoolide sisalduse osas. Fenoolid ja poliifenoolid on ithed neist ainetest, mis annavad punasele veinile ja teele
nende siiddamele kasulikud omadused. Antioksiidantide ja fenoolide sisalduse testis osutus jallegi
mustika-sojajogurt koige tohusamaks, temale jirgnes mustika-piimajogurt.

MAITSESTAMATA JOGURT

Sojapiimast saab teha lihtsalt jogurtit kasutades selleks jogurtijuuretist. Kui olete
teinud sojapiimast jogurti ja soovite, et jogurt oleks paksema koostisega, siis saab
jogurtit paksendada jargmiselt kasutades kas:

- 1,odl purustatud seesamiseemneid

- 3-4 sl leotatud india pihkleid

- lisades 2sl kookosejahu

- lisades 2sl leotatud (disterariisi

KULDNE SOJAJOGURT

- 120g korvitsakuubikuid voi

- 1 kollane suvekorvits koos koorega N /
- keskmine hapu oun koos seemnete, stidamiku ja koorega — niiteks antoonovka 7

- 2t kookospalmi rafineerimata suhkrut vms magustajat ™ i <

Kalla jogurt kuubikutele, purusta saumikseriga ithtlaseks piireeks ja naudi!
HOMMIKUJOGURT

- 1000g maitsestamata sojajogurtit

- 100g jahvatatud chia seemneid %)
- 3sl rafineerimata kookospalmi suhkrut, mett voi steviat "
Sega chia seemned koos magusainega jogurtisse, jata 15 minutiks paisuma.
Serveeri virskete marjade voi marjapiireega ja koos tassi sooja indiaanisuhkruga
maitsestatud sojapiimaga. Jagub tervele perele.
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