KURIER
SAMSTAG, 23. JULI 2011

algesund/sl5-#15# - 23.07.2011 gedruckt am 27.07.2011 14:53:03

GESUNDHEIT = 15

Kraftpaket Soja

Kleine Bohne, groBe Wirkung

Fleisch und Sojaprodukte sind keine Gegner
- sie konnen einander sogar gut ergiinzen.
Erkenntnisse aus einem Kochworkshop.

VON LAILA DANESHMANDI

S oja-Drink, Soja-Joghurt,
Soja-Creme ... In den
Supermarkt-Regalen
stehen immer mehr Produk-
te rund um die kleine Bohne.
Sie soll ja auch extrem positi-
ve Effekte auf die Gesund-
heit haben (siehe unten).

Aber wie lassen sich Soja-
milch und dhnliche Produk-
te zwischen Job, Familie und
Freizeit in den Koch-Alltag
integrieren? Ich beschlielie,
das herauszufinden und be-
suche einen Soja-Kochwork-
shop. Um eine kritische
Zweitmeinung zu haben,
wiihle ich als Begleitung den
Fleisch-Liebhaber und Soja-
Skeptiker Christian. Thm ge-
geniiber steht Soja-Expertin
Elisabeth Fischer, die uns in
die Welt der Soja-Kochkunst
einflihren wird, Zur Begrii-
Bung gibt es Erfrischungs-
drinks. Aus ein paar Erdbee-
ren, Sojamilch und Eiswiir-
feln ist schnell ein Erdbeer-
Smoothie gemixt.

Milch .Genau genommen
darf Sojamilch nur Sojadrink
genannt werden®, klirt uns
Fischer auf. ,Laut EU darf nur
die weilse Fliissigkeit, die aus
den Eutern von Kuh, Schaf,
Ziege und Stute kommt, als
Milch deklariert werden. Die
Bezeichnung Sojadrink sorgt
bei Konsumenten dann leider
fiir Verwirrung — denn wiih-
rend Milch als Lebensmittel
angesehen  wird, versteht
man unter Drink nur ein Ge-
nussmittel.”

Dabei steckt doch so viel
mehr dahinter, wie wir beim
Kochen, Schmecken und

Diskutieren erfahren. Chris-
tians Befiirchtung, es werde
ein rein vegetarisches Koch-
Erlebnis, sind jedenfalls
gleich widerlegt: ,Es geht ja
nicht um ein Entweder-
Oder”, beruhigt ihn Fischer.
waojaprodukte und Fleisch
miissen nicht miteinander
konkurrieren - sie kinnen ein-
ander sogar gut ergiinzen,”
Deshalb kilmmern wir uns
auch gleich um die Haupt-
speise. Auf dem Meniiplan
stehen Palatschinken mit pi-
kanten Filllungen - darunter
Curry-Hithnerstreifen. Inner-
halb weniger Minuten wiilzen
wirdas Fleischin einer wilrzig
duftenden Marinade. Ein
paar Essliiffel Soja-Joghurt
geben der Sauce eine cremige
Note (siehe Rezept unten rechts),

Tofu Ich muss gestehen, ich
bin nach einigen ge-
schmacks-einschlifernden
Erlebnissen kein grofer Fan
von Tofu - trotzdem will ich
von der Soja-Expertin wissen,
ob es miglich ist, Tofu so zu-
zubereiten, dass es schme-
cken kiénnte, ,Natiirlich! Lei-
der haben viele schlechte Er-
fahrungen gemacht und trau-
en sich nicht mehr driiber.
Tofu muss man behandeln
wir rohes Fleisch — auch ein
Steak muss mariniert werden
oder braucht eine gute Sauce,
damit es gut schmeckt.”

Ahrend die Hithnerstrei-
fen in Ruhe durchziehen,
geht es an die Beilagen: Wir
hacken Gemiise, braten Spi-
nat und Jungzwiebeln und
waschen Salat. Flir Letzteren
zaubern wir ein knallig grii-
nes Dressing aus frischen
Kriiutern, Soja-Joghurt und
Zitronensaft.

Kostlich: Huhnchen in Eurr',f Sma Marlnade aufSDja Palatschinke

> thtnﬂstrngene

Mmbh! Dressing aus Soja-Joghurt, Krautern und Zitronensaft -

Zu guter Letzt fehlen noch
die Palatschinken: Der Teig
ist schnell fertig gemischt.
wDurch das Lecithin im Soja
werden die Palatschinken
besonders flaumig — das gilt

aber auch Hir GrielAbreil oder
Milchreis.” Das Ergebnis
kann sich sehen - und
schmecken - lassen. Selbst
der Soja-Skeptiker Christian
ist {iberzeugt. Gewusst wie,

die anderen hacken inzwischen die Gemiisebeilage

kommt Soja jetzt definitiv of-
ter auf den Speiseplan.

BUCHTIPP: _Soja - Der leichte Genuss”
von Elisabeth Fischer und Prof. Irene Kiih-
rer. Kneipp Verlag, 19,90 Ewro
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Mahlzeit: Jeder sucht sich aus der groien Auswahl selbst aus, womit er seine Soja-Palatschinke fillt

Komplettprogramm fur Manner und Frauen jeden Alters

it einem Viertel Liter

Soja-Joghurt am Tag

ldsst sich das Risiko
fiir sogenannte Zivilisations-
krankheiten deutlich sen-
ken. ,Die Phytoiistrogene im
Soja gleichen den kirperei-
genen Hormonspiegel aus®,
erklirt die Onkologin Ass.-
Prof. Irene Kiithrer. Das wirkt
sich auf verschiedensten
Ebenen positiv aus:

Zum einen hat das einen
giinstigen Effekt auf das
Brustgewebe von jungen
Frauen - die Phytoiistrogene
schiltzen vor den kirperei-
genen aggressiven Ostroge-

nen und damit auch vor
Brustkrebs. .In Japan, wo
Soja zur tiglichen Ermih-
rung gehirt, gibt es gar kein
Wort fiir Osteoporose, Brust-
krebs ist sehr selten”, sagt
Kiihrer. Im Ausland lebende
Japaner, die sich westlich er-
nidhren, hitten diese Proble-
me hingegen sehr wohl.

In der Menopause helfen
die pflanzlichen Hormone
wiederum bei typischen Pro-
blemen von Hitzewallungen
bis hin zu Depressionen,
<Der Ostrogenentzug ist au-
[ferdem ein Mitauslser fiir
Alzheimer bei Frauen - das

wird durch
glichen,”
Doch auch Minner kiin-
nen mit Soja vorsorgen: ,Es
wirkt bei hormonabhingi-
gen Tumoren schiltzend -
also auch bei Prostatakarzi-
nomen”, erkldrt Kithrer,

Verjiingungskur Soja  bietet
aullerdem ein komplettes
Anti-Aging-Programm  fiir
Herz und Kreislauf, ,Die
Phytodstrogene halten nim-
lich die Blutgefiilie elastisch
— damit senken sie den
Blutdruck und verhindern
Arteriosklerose. Das  hat

Soja  ausge-

auch in puncto Schlaganfall
einen schiitzenden Effekt.”

Nicht zuletzt spricht auch
der Schiinheitsfaktor fiir das
kleine Wundermittel: ,Soja
wirkt sich positiv auf das
Bindegewebe und das Haar-
wachstum aus”, erklért Kith-
rer. In Verbindung mit Vit-
amin C beteiligt es sich am
Aufbau von festem Bindege-
webe, Quasi eine Kampfan-
sage an Cellulite,

Ersetzt man tierische
Milch-Produkte bei dem ei-
nen oder anderen Gericht
durch Soja-Produkte, kann
das aulerdem einen positi-

Schon gesehen? 50 sieht die
Sojabohne in der Natur aus

ven Effekt auf die Linie
haben., Denn Soja bietet eine
hohe  Eiweiliquelle  mit
wenig Fett. Aulerdem sind
soja-Produkte frei von Cho-
lesterin.,

IEG CHREISTANIEL (5)
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WUSSTEN SIE, ...

. dass Sojasprossen gar
nichts mit klassischem
Soja zu tun haben? In
Wirklichkeit werden diese
namlich aus Mungoboh-
nen gemacht. Die sind
mit den Sojabohnen ver-
wandt und werden auch
manchmal ,griine Soja-
bohnen® genannt.

.. dass Soja schon 1873 in
Osterreich eingefiihrt
wurde? Professor Fried-
rich Haberlandt ent-
deckte die Sojabohne im
japanischen Pavillon der
Weltausstellung in Wien
fiir die Land- und Ernih-
rungswirtschaft der Kron-
linder, Da die Verwen-
dung von Soja damals
noch nicht gebriiuchlich
war, geriet es bald wieder
in Vergessenheit.

.. dass Sojamilch im Ver-
gleich zu Kuhmilch nur
ein Zehntel Kalzium ent-
hilt? Die meisten Soja-
drinks sind daher mit
kKalzium angereichert -
bei Bio-Drinks werden
mineralstoffreiche Mee-
resalgen verwendet.

... dass es Tofu schon vor
Christi Geburt gegeben
haben soll? Seit dem 10.
Jahrhundert ist es in Chi-
na wichtiger Bestandteil
der tiglichen Erniihrung.

... dass die Firma ,Joya" in
Osterreich jihrlich etwa
66.000 kg Soja produziert
und fiir den menschli-
chen Gebrauch verarbei-
tet? Soja-Futtermittel fiir
die Landwirtschaft werden
vorwiegend importiert,

... dass man Berechnun-
gen zufolge filr 1 kg Rind-
fleisch bis zu 9 kg Soja-
Futter braucht?

. dass natiirliche Soja-
sauce in einem Fermenta-
tionsprozess entsteht, der
bei edlen Saucen bis zu
fiinf Jahre davern kann?

REZEPTE

- Sojamilch Eingeweich-
te Sojabohnen abgielien,
mahlen, im Verhiilinis
von 1:10 mit Wasser ver-
mischenund 15 bis 20 Mi-
nuten kochen. Den dabei
entstehenden  Schaum
immer wieder abschip-
fen, ab und zu etwas kal-
tes Wasser einrithren. Die
dickliche Fliissigkeit ab-
seihen. Im Kiihlschrank
hilt die Milch 2-3 Tage.

- Curry-Hiihnerstreifen
auf Soja-Palatschinken
500 g Hithnerfilet in diinne
Streifen schneiden. Jeweils
zwei Teeliffel Currypulver
und fein gehackten Ingwer
mit zwei gehackten Knob-
lauchzehen, einer Prise
Salz, drei Essliiffeln Ol und
zwei  Essliffeln  Soja-
joghurt  verrithren. Mit
Hithnerfleisch vermischen
und gut eine Stunde zie-
hen lassen und kurz vor
dem Anrichten in einer
Ptanne kurz anbraten.

Fiir die Palatschinken
450 ml Sojamilch mit 200 g
Mehl, vier Eiern und einer
Prise Salz zu einem glatten
Teig verrithren. Pfanne mit
(31 ausstreichen, einen
Schipfer Teig in die Pfan-
ne gielfen und auf beiden
Seiten goldbraun braten.



