Okara je drt ze sojovych bobu (lusténina), vznikajici pfi vyrobé sojového
mléka. Uziva se v tradiCni japonské, Cinské i korejské kuchyni, v
posledni dobé se uziva ve veganské kuchyni.

Soja puvodné pochazi z vychodni Asie, kde ji jiz pfed Ctyfmi tisici lety
péstovali Ciflané a ma vétsi nutriéni hodnotu nez maso. Vzhledem se
okara podoba vihkym pilinam a chuti pfipomina vlhky drceny kokos.
Obsahuje velké mnozstvi zeleza, vapniku, vitaminu skupiny B, bilkovin
a vlakniny. Ma velmi nizky obsah tuku (2 %) a neobsahuje cholesterol.
Stejné jako tofu (které se také vyrabi ze sojovych bobu) je okara
univerzalni zdravou surovinou, ktera vyborné absorbuje chut’ pouzitych
prisad. Neobsahuje nejbé&znéjsi alergeny, jako jsou

napfiklad laktoza Ci lepek, a je bez konzervantl a umélych barviv.

Vyhodou okary je to, ze vaze vodu a tim zlepSuje kvalitu receptur
(napfiklad zaviny jsou diky ni nadychanéjsi a vy$si). Dalsim kladem je
jeji vSestrannost: da se pouzit do sladkych pokrmu (kolace, zaviny,
deserty...) i do slanych (nadivky, polévky...), kazdy pokrm nutricné
vylehCi, zhodnoti a predevsim snizi jeho cenu. Je to polotvar vhodny pro
vyrobu zdravych karbanatku (syrové karbanatky), pomazanek a pastik,
muzeme ji pfidavat i do parku a klobas. Diky nizké energetické hodnoté
je vhodna pro redukéni dietu.
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