Ex oriente lux — das Licht kommt
aus dem Osten. Nicht nur die
Sonne, sondern auch die Soja-
bohnen kommen aus dem Osten.
Auch sie bringen Licht, und zwar in
die diisteren Perspektiven der
Welterndhrung. Die Orientierung
an traditionellen ferndstlichen
Essgewohnheiten ist ein Schliissel
zur Lésung erndhrungsbedingter
Volkskrankheiten und des globalen

Hungers.

in Blick nach Westen dagegen ge-

niigt, um festzustellen, wie es nicht
weitergehen kann. Mit Soja krempelten die
Saatgutkonzerne und Lebensmittelriesen
die Welternahrung um. Die Zerstérung der
Regenwalder, beispielslose Arbeitslosigkeit
und Verarmung gehen auf das Konto des
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TAG WERK

Sojabooms. Der Sojaanbau ist der Brand-
beschleuniger der Gentechnik. Auf Uber
75% der Flachen wird in den USA bereits
gentechnisch verandertes Soja geerntet.
Blicken wir lieber in den Osten.

Fernéstliche Rezepte

und regionales Soja
Auch im Osten ist nicht alles in Ordnung.
Schlielich essen die Chinesen bald mehr
Hamburger und Milchprodukte als tradi-
tionelle Sojaprodukte und handeln sich Zug
um Zug alle Probleme der modernen Land-
wirtschaft und Ernahrung ein. Trotzdem
oder gerade deshalb gibt es gute Griinde fur
die Globalisierung ihrer traditionellen K-
chen, die ja schon friih von der Naturkost-
bewegung als Alternative erkannt wurden.
Nur vertrug sich fernostliche Verpfle- gung
ausden Importladen nicht mit 6kologischem
Anspruch nach Transparenz und kurzen
Wegen.

Inzwischen gibt es ausreichend Soja aus
bayrischem Bio-Anbau von guter Qualitat. In
warmen, sonnigen Lagen lasst sich die Le-
guminose auch in unseren Breiten kultivie-
ren.
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Tofu im Osten und

im Westen nichts Neues
Die meisten Biosojabohnen wandern in die
Futtertroge. Dort sind sie besser am Platz als
fragwiirdiges Eiweild aus Importen oder Tier-
mehlen. Noch besser ware es, wenn weniger
Soja bei den Schweinen, sondern direkt als
Bohnengericht oder Sojamilchprodukt auf
unserem Teller landen wiirde. Denn ohne
den Umweg Uber die Schlachthofe kénnten
die Bohnen doppelt und dreimal soviel Men-
schen ernahren.

Kein Fleisch zu essen ist aber bei der guten
Qualitat hiesiger Bio-Fleisch- und Wurstwa-
ren nicht jedermanns Sache. Keiner braucht
zu verzichten. Nur, mehr Gewicht sollte die
Sojabohne in der Ernahrung bekommen.
Auch wenn Geschmack und Konsistenz von
Sojamilchprodukten wie Tofu fliir manchen
Gaumen noch gew6hnungsbedlrftig sind.

Soja-Rezepte

Sojabohnen gekocht

1 Tasse Bohnen in 2 Liter Wasser tber
Nacht einweichen. Wasser abgiel3en und
wegschutten (dadurch werden die Oligo-
saccharide enfernt, die Blahungen verur-
sachen).

Bohnen in frischem Wasser (etwa drei-
fache Menge) weichkochen. Zu Ein-
topfen, Salaten oder Suppen weiterver-
arbeiten.

Sojabohnen gerdstet

Bohnen wie oben beschrieben weich ko-
chen. Bei milder Hitze in einer trockenen

Pfanne unter Riitteln leicht anrosten. Mit
Salz bestreuen. Wie Erdniisse zum Knab-
bern geeignet.

Nicht roh essen!
Achtung! Sojabohnen enthalten enzymhem-
mende Substanzen, die aber durch Hitze

zerstort werden Daher diirfen Sojabohnen
nur gekocht (ca. 8 Minuten) verzehrt werden
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Aber wer seinen personlichen WeilRwurst-
aquator nicht uberwindet, wird nie die Leich-
tigkeit, Bekommlichkeit und Vielfalt einer
Kiche erleben, die Jahrhunderte hinweg un-
zahlige Menschen begeisterte. Und das ware
schade, denn wer nicht Geschmack an neu-
en Erlebnissen findet, hat wenig Drive, etwas
zu andern. Nicht einmal die Blickrichtung.
Aber im Westen gibt’s ungesundes Fastfood
und auch sonst — wie ein alter Buchtitel
schon sagt — nichts Neues.

Neu aus Héhenberg:
Okara-Nussbrot
Okaraistein Nebenproduktder Hohenberger
Tofuherstellung. Es gilt in Japan als wertvol-
les Lebensmittel und es wird ihm deshalb die
Vorsilbe ,0” vorangestellt, was soviel wie
~ehrwirdige Schale” bedeutet.

Okara ist der Presskuchen des ausgepress-
ten Sojapirees und von feinkrimeliger
Struktur. Traditionell wird aus Okara eine
Vielzahl von Gerichten hergestellt wie Sup-
pen, Burger, Kroketten, Wiirstchen und Pfan-
nenkuchen. Beliebt ist Okara als Teigzutat flir
Feingeback und Weizenbrot. Im Brot sorgt
Okara fir eine lange Frischhaltung. Weizen-
vollkornbrot bleibt mit Okara angenehm
feucht, bekdmmlich und trocknet nicht aus.

Das Okara enthélt etwa 17% des Proteins
der Sojabohne und es besteht zu 3,5% seines
eigenen Gewichts aus fir uns Menschen
vollwertigem Eiweil3. Der Rest sind verdau-
ungsfordernde Ballaststoffe.



3 By
| inemberger Tory
= R P

Iy = 5

——

® Tofu aus TAGWERK-Soja - ein durch und durch

bayrisches Produkt

Das Hohenberger Okara-Nussbrot ist als
Vollkornbrot ein besonders hochwertiges
Brot, da sich durch die Verbindung von Soja-
und Weizenproteinen der Gehalt an verwert-
barem Eiweil3 erh6ht und erganzt. So enthalt
Sojaeiweild alle essentiellen Aminosauren,

Eine wahre EiweiRbombe

Die Sojabohne besteht bis zu 40% aus Pro-
teinen und gilt deshalb als eiweireichste
Frucht. Sie ist die einzige Hiilsenfrucht, die
alle lebenswichtigen Aminosauren ent-
halt. Der Fettgehalt wird mit 20 % ange-
geben. Mehr als die Halfte davon sind
mehrfach ungesattigte Fettsauren, darun-
ter die besonders wertvolle Linolsaure. Zu
den Fettbegleitstoffen gehort das Lecithin,
das mit bis zu 3% in keinem anderen
Lebensmittel so ausgiebig vorhanden ist.
Reichlich vorhanden sind Eisen, Phosphor,
Kalium, Natrium und Kalzium, Vitamin E
und die Vitamine der B-Gruppe. Tofu ist
cholesterinfrei.

Werden Sojaprodukte wie Tofu oder
Okara mit Vollweizenmehlprodukten kom-
biniert, verstarkt sich der verwertbare
EiweilRgehalt. So kénnen wir beim Ver-
zehr von Tofu 90 statt 65% des verwert-
baren Proteins unserem Koérper zufiihren.
Durch die Kombination mit Vollkorn-
produkten erreicht man eine optimale
Versorgung mit allen acht essentiellen
Aminosauren.

Tofu-Rezepte

Tofu-Gemiise-Pfanne

500g Tofu natur, Marinade (s.u.), ca.
800g verschiedene Gemiise, (z.B. gelbe
Riben und Frihlingszwiebel oder
wahlweise Lauch, Brokkoli, Weilkraut,
Kohlrabi, Zwiebeln...), Bratol oder
Sesamol, Chilipulver,1-2 Knoblauch-
zehen, Ingwer frisch, 3-4 EL Sherry

Marinade: 3 EL Sojasauce, 1 EL
Balsamico-Essig, 1 Knoblauchzehe ge-
presst, etwas frischer Ingwer fein
geschnitten, 2 EL Sesamodl (oder ein
anderes Ol)

Tofu in groRe Wiirfel schneiden (ca.
2cm Kantenlange) und mindestens 2
Stunden in die Marinade einlegen.
Gelegentlich wenden, damit der Tofu
sich gut vollsaugt.

Gemiise in Stifte oder Scheiben bzw.
Ringe schneiden. Knoblauch und Ing-
wer in feine Scheiben schneiden.

Tofu abtropfen lassen, in Ol mittel-
scharf anbraten. Mit der Marinade
abloschen und beiseitestellen. Gemiise
in O anbraten, etwas Chilipulver, den
Knoblauch und Ingwer kurz mitbraten.
Mit dem Sherry (oder Apfel- oder
Reisessig) wiirzen und die gebratenen
Tofu-Wiirfel dazu geben.

Mit Reis, Hirse, Bulgur oder Kochdin-
kel servieren.

Tofu mit gediinsteten Tomaten
Pro Person: ca. 70g Tofu, 1 Zwiebel,
2-3 Tomaten, Oliven- oder Rapskernal,
Curry, Salz und Pfeffer

Zwiebel in Spalten schneiden und in
Ol glasig diinsten. Tomaten in Schei-
ben schneiden und dazugeben. Tofu in
grobe Stlicke brechen oder schneiden
und im Zwiebel-Tomaten-Gemisch mit-
dinsten. Mit Curry, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Als Beilage empfehlen sich Reis oder
Nudeln.

Warenkorb
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auch das lebenswichtige Lysin, das im
Getreide kaum vertreten ist. Der Okaraanteil
im Okara-Nussbrot betragt 39%

Frisch gemahlenes Weizenvollkorn, Okara
und Walnilsse geben dem Brot einen leich-
ten, mild-nussigen Geschmack.

Tofu

Bereits 164 Jahre vor Christus wurde der
Tofu vom dem chinesischen Herrscher und
Philosophen Liu An erfunden. Im 8. Jahr-
hundert brachten buddhistische Mdnche die
Tofuherstellung nach Japan, wo er rasch zur
Lieblingsspeise der Samurai aufstieg. Nach
weiteren zwolfhundert Jahren kam er Gber
den Pazifischen Ozean nach Amerika, dann
allmahlich Giber den Atlantik und schlieBlich
vor ein paar Jahren auch zu TAGWERK.
Angeboten werden in TAGWERK-Laden
Tofuprodukte verschiedener siiddeutscher
Hersteller, die auch die Sojabohnen aus

® Scinen allerersten Produktionsversuch unternahm Franz Leutner in der heimischen Kiiche. Die ein-

dem TAGWERK-Betrieb Lex verarbeiten.

Die hohe Kunst der Tofuherstellung, die
ursprunglich von den Priestern der Zen-
Kléster beherrscht wurde, besteht darin, die
gekochte Sojamilch mit Hilfe eines Gerin-
nungsmittels (z.B. Meersalz) in Molke und
Quark zu trennen.

Exklusiv fir die Kunden von TAGWERK
wird wochentlich eine streng limitierte Pro-
duktion von der Kaserei Hohenberg aus den
Bohnen der Familie Lex hergestellt.

Franz Leutner

Soja-Region TAGWERK

Die Sojabohnen von TAGWERK kommen
vom Biohof Lex in Emling bei Erding. Die
Familie Lex bewirtschaftet den Betrieb
seit 1979 okologisch. Seit tiber 10 Jahren
werden hier bereits Sojabohnen u.a. fiir
die Tofuherstellung angebaut.

Néheres s. TAGWERK-Zeitung 1/2004 und
1/2005

geweichten Sojabohnen werden durch den Fleischwolf gedreht, dann mit Wasser aufgekocht, dann
durch ein Tuch geseiht — so gewinnt man die Sojamilch. Der gibt man ein Gerinnungsmittel zu, damit
sich die Molke vom Quark trennt. Der Quark wird in eine Form gefiillt und gepresst — fertig ist der

Tofu.

18 Warenkorb



