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Einleitung

Wieso Soja?

Unsere Ernahrung hat nicht nur einen Einfluss auf die eigene Gesundheit, son-
dern auch auf die unseres Planeten. Aktuell sind global betrachtet rund ein Drit-
tel der menschengemachten Treibhausgasemissionen auf das Ernahrungssys-
tem zurtckzufuihren. Ein nachhaltiges Erndhrungssystem soll die Erndhrungssi-
cherheit heute gewahrleisten, ohne dabei die Erndhrungssicherheit zukunftiger
Generationen zu gefahrden. Fir eine nachhaltige Entwicklung sind unter ande-
rem Veranderungen in unseren Essgewohnheiten notwendig. Wenn wir in unse-
rer Ernahrung den Anteil pflanzlicher Lebensmittel erhéhen und dafiir den Anteil
tierischer Lebensmittel reduzieren, hatte dies sowohl positive Effekte auf die
Umwelt als auch auf die menschliche Gesundheit. Als Ersatz fir tierische Prote-
inquellen wie Fleisch, Milch und Milchprodukte sind Hiilsenfriichte im Wandel
hin zu einer pflanzenbetonten Ernahrung von grosser Bedeutung. Die Soja-
bohne gehért zu den Hulsenfriichten und hat besonderes Potenzial, zu einer ge-
sunden, sozial vertraglichen und 6kologisch nachhaltigen Ernahrung in der
Schweiz beizutragen. Obwohl aus der Sojabohne viele Lebensmittel hergestellt
werden konnen, wird ein Grossteil der Sojaproduktion als Nutztierfutter einge-
setzt. Wenn wir mehr Soja direkt fiir die menschliche Ernahrung nutzen wiirden,
ware das sowohl aus 6kologischer als auch aus gesundheitlicher Sicht sinnvoll.

Ziel und Nutzen

Dieses Informations- und Rezeptheft soll dir dabei helfen, Sojalebensmittel ab-
wechslungsreich und genussvoll in deine Ernahrung zu integrieren. Dazu findest
du hier Tipps und Inspirationen, wie du selbst leckere Gerichte mit Sojalebens-
mitteln zubereiten kannst. Weiter kannst du dich in diesem Heft dariiber infor-
mieren, wie Soja einen Beitrag zu einer gesunden und nachhaltigen Ernahrung
in der Schweiz leisten kann. Dabei soll dich dieses Heft keineswegs belehren,
vielmehr soll es dich informieren und motivieren.

Was dich erwartet

Im ersten Teil dieses Informations- und Rezepthefts kannst du dich iber die
Rolle von Soja in einer gesunden und nachhaltigen Erndhrung informieren. Im
zweiten Teil erfahrst du, wie du Sojalebensmittel in der Kliche einsetzen kannst.
Dazu findest du Factsheets mit vertieften Informationen zu ausgewahlten Soja-
lebensmitteln und erhaltst praktische Tipps fiir deren Zubereitung. Zudem wer-
den 12 Rezeptideen vorgestellt. Dieses Heft verknupft somit Theorie und prakti-
sche Anwendung und soll dir als Informations- und Praxisratgeber dabei helfen,
deine Kochkenntnisse zu verbessern und Sojalebensmittel auf vielfaltige und
genussvolle Art und Weise in deine Ernahrung zu integrieren. Das Heft wurde
im Rahmen meiner Bachelorarbeit an der Hochschule fiir Agrar-, Forst- und Le-
bensmittelwissenschaften (BFH-HAFL) mit fachlicher Unterstiitzung und in Zu-
sammenarbeit mit Evelyn Markoni und Sophie Frei, auf Grundlage der Beduirf-
nisse junger Erwachsener in Schweizer Privathaushalten entwickelt. Die theore-
tischen Inhalte basieren auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen.
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Gesunde & nachhaltige Erndahrung

Was ist eigentlich eine gesunde und nachhaltige Erndhrung? In diesem Kapitel
erfahrst du, wie eine Erndhrungsweise aussehen konnte, die nicht nur gut fir
dich, sondern auch fiir den Planeten ist.

Was ist eine gesunde und nachhaltige Erndhrung?

Im Zusammenhang mit einer gesunden und nachhaltigen Ernahrung wird oft die
Planetary Health Diet (PHD) genannt. Es handelt sich dabei um eine globale
Referenzernahrung, welche auf aktuellen Erkenntnissen aus der Wissenschaft
basiert. Die PHD zeichnet sich durch einen hohen Anteil (mind. 80 % der tagli-
chen Energieaufnahme) an pflanzlichen Lebensmitteln, wie Gemuse, Obst, Voll-
korngetreide, Hilsenfriichten und Niissen aus. Bei Lebensmitteln tierischen Ur-
sprungs wie Milch, Milchprodukten, Fleisch und Fisch wird ein geringer bis mas-
siger Konsum empfohlen. Bei der PHD handelt es sich daher um eine pflanzen-
betonte, flexitarische Ernahrungsform. Die Umsetzung einer solchen Ernah-
rungsweise wird mit positiven Auswirkungen auf Gesundheit und Umwelt in Ver-
bindung gebracht. Unter Berlicksichtigung kultureller und regionaler Unter-
schiede kann die PHD weltweit angewendet werden. Um in der Schweiz eine
solche Ernadhrungsweise zu erreichen, sind deutliche Veranderungen in den ak-
tuellen Erndhrungsgewohnheiten nétig. Zu den wichtigsten Anpassungen im
Konsumverhalten z&hlen:

- Starke Zunahme M- Gemiise
+  Zunahme $: Vollkorngetreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Niisse
+  Reduktion y: (verarbeitete) Milchprodukte, Speisedle

+  Starke Reduktion J: Fleisch, Alkohol, Siissgetranke

Merke :

Allein die Reduktion des Konsums tierischer und eine gleichzeitige Erhéhung
des Konsums pflanzlicher Lebensmittel, wiirde die Umwelt- und Gesundheits-
vertraglichkeit der Erndhrung in der Schweiz deutlich verbessern.

Komponenten der Erndhrung

Die menschliche Erndhrung setzt sich aus verschiedenen Komponenten zusam-
men. Dabei kann grob zwischen Makro- und Mikronahrstoffen unterschieden
werden. Die drei Makronahrstoffe sind Kohlenhydrate, Proteine und Fette.

Kohlenhydrate kénnen in Einfach-, Zweifach-, Mehrfach- und Vielfachzucker un-
terteilt werden. Zu den Einfach- und Zweifachzuckern zahlen beispielsweise
Fruchtzucker, Haushaltzucker oder Milchzucker. Zu den Vielfachzuckern zahlen
unter anderem Starke und Ballaststoffe (auch Nahrungsfasern genannt). Die
verdaulichen Kohlenhydrate werden vom Kérper zur Energiegewinnung genutzt.
Einzig Ballaststoffe konnen vom Korper nicht verdaut werden. Sie haben jedoch
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vielféltige Auswirkungen auf die Gesundheit. Sie kénnen unter anderem Ver-
stopfungen vorbeugen und das Sattigungsgefiihl beglinstigen.

Fette sind die energiereichsten Nahrstoffe und werden daher vom Kérper als
Energielieferanten genutzt. Dabei wird zwischen gesattigten und ungesattigten
Fettsduren unterschieden. Pflanzliche Fette findest du unter anderem in Nis-
sen, Samen und Pflanzendlen, tierische Fette in Butter.

Proteine dienen dem Kérper als Bausteine fiir den Aufbau und Erhalt von Koér-
perzellen. Proteine setzen sich aus Aminosauren zusammen. Neun der 21 Ami-
nosauren kann der Korper nicht selbst herstellen und diese mussen tber die
Nahrung aufgenommen werden. Proteinreiche Lebensmittel sind beispielsweise
Hulsenfrlichte, Eier, Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte.

Mikronahrstoffe benétigen wir in deutlich kleineren Mengen als Makronahrstoffe.
Sie erfiillen jedoch viele verschiedene Aufgaben im Korper. Zu den Mikronahr-
stoffen zahlen Vitamine und Mineralstoffe. Nebst den Makro- und Mikronahr-
stoffen werden durch die Nahrung weitere Substanzen, welche die Gesundheit
beeinflussen, aufgenommen. Dazu zahlen etwa sekundare Pflanzenstoffe.
Diese kommen natlrlicherweise in pflanzlichen Lebensmitteln vor.

Wie sieht eine ausgewogene Mahlzeit aus?

Das Konzept des «ausgewogenen Tellers» der Schweizerischen Gesellschaft
fur Ernahrung (SGE) hilft dir dabei, ausgewogene Hauptmahlzeiten zusammen-
zustellen, indem es dir aufzeigt, wie gross der Anteil pro Lebensmittelgruppe auf
deinem Teller ungefahr sein sollte.

Proteinceiche
Lebens mittel

Getnise £ Getreideprodukte
Fruchte % Vortoffeln

Extras: Getranke, Ol & Nusse

Hulsenfriichte in der Erndhrung

Hulsenfriichte wie Sojabohnen, Linsen oder Kichererbsen sind als Protein- und
Ballaststofflieferanten wichtige Bestandteile einer ausgewogenen Ernahrung. In
den Schweizer Erndhrungsempfehlungen fir Erwachsene wird der regelmas-
sige Konsum von Hilsenfriichten als pflanzliche Proteinquellen empfohlen.
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Soja & okologische Nachhaltigkeit

In diesem Kapitel werden die 6kologischen Nachhaltigkeitsaspekte des Anbaus

und Konsums von Soja beleuchtet. Hier erfahrst du unter anderem, wie sich
Soja fir die menschliche und fir die tierische Ernahrung unterscheidet.

Herkunft und Botanik der

Sojabohne
Die Sojabohne ist eine Hiilsenfrucht, (&B’t focknete
welche vor rund 5'000 Jahren erst- 60]&\9 ohnen

mals in Zentralchina fir medizinische
sowie fur Nahrungszwecke angebaut
wurde. Damit gilt sie als eine der al-
testen Kulturpflanzen der Welt. Die
Pflanze wird meist rund einen Meter
hoch. In den circa vier Zentimeter L \
langen Hulsen enthalt sie jeweils drei \
bis vier essbare Bohnen. 601& p* \onh e

Rolle von Soja im Erndhrungssystem

Die Sojabohne zeichnet sich durch ihren hohen Protein- und Olgehalt aus. Sie
gilt daher als wichtigste Protein- und Olpflanze und wird fiir zahIreiche Anwen-
dungen genutzt. In der nachfolgenden Grafik siehst du, fiir welche Verwen-
dungszwecke das weltweit angebaute Soja heutzutage eingesetzt wird.

Verwendungszwecke Soja (global)

20%
Nutztierfutter

Lebensmittel

m Industrielle Anwendungen

76% (z. B. Biodiesel)

Quelle: Voora et al. (2024), eigene Darstellung
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Gut zv wissen :

Einige Fakten zum globalen Sojaanbau:

» Die globale Sojaproduktion hat sich seit 1950 um das Fiinfzehnfache
gesteigert.

» Die USA, Brasilien und Argentinien machen 80 % der gesamten Sojapro-
duktion aus.

* Im Marktjahr 2024/2025 wurden weltweit 428 Millionen Tonnen Soja
produziert.

» Pro Hektar Ackerland kénnen durch den Anbau von Soja rund 400 kg
verwertbares Protein erzeugt werden, was Soja zu einer besonders
effizienten landwirtschaftlichen Kultur macht.

Soja und Regenwaldrodungen?

Der Anbau von Soja wird oft mit Regenwaldrodungen in Stidamerika in Verbin-
dung gebracht. Stimmt das? Tatsachlich ist die Intensivierung des globalen So-
jaanbaus in den letzten Jahrzehnten nicht unproblematisch. Die Vergrésserung
der Anbauflachen in Stidamerika fuhrt zur Abholzung von Regenwaldgebieten
wie dem Amazonas. Dies hat verheerende Auswirkungen auf unsere Umwelt.
Ausserdem wird Soja in den Hauptanbaugebieten meist in Monokulturen ange-
baut. Diese einseitige Landwirtschaft fihrt zu einem Verlust an Biodiversitat,
einer Verschlechterung der Bodenqualitat sowie zu einer erhdhten Anfalligkeit
der Pflanzen fir Krankheiten. Bei rund 80 % des global angebauten Sojas, han-
delt es sich um solches aus gentechnisch verandertem Saatgut. Dabei wird das
Erbgut durch einen nicht natiirlichen Mechanismus verandert, wodurch bei-
spielsweise pestizidresistente Sorten geziichtet werden kdnnen. In der Schweiz
ist der Anbau von gentechnisch veranderten Organismen verboten.

Futtersoja vs. Speisesoja

Nicht nur global betrachtet, sondern auch in der Schweiz wird ein Grossteil des
angebauten Sojas als Futtermittel fir Nutztiere verwendet. Soja und daraus her-
gestellte Lebensmittel, wiirden sich jedoch bestens fir die menschliche Ernah-
rung eignen. Beim Futtersoja wird auf Sorten, welche gute Ertréage erzielen und
einen hohen Proteingehalt aufweisen, geachtet. Der hohe Proteingehalt ermég-
licht eine effiziente Tiermast. Beim Speisesoja liegt der Fokus eher auf Sorten,
die den Geschmack des Endproduktes wie zum Beispiel Tofu, méglichst positiv
beeinflussen.

Merke :
Futtersoja = als Tierfuttermittel bestimmtes Soja

Speisesoja = fiir den menschlichen Verzehr in Form von Sojalebensmitteln
bestimmtes Soja
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Speisesoja bietet aus dkologischer Sicht klare Vorteile gegeniber Futtersoja.

Wird Soja direkt als Sojalebensmittel konsumiert und gelangt es nicht erst in Merke :
Form von tierischen Produkten in die Ernahrung, ist dies deutlich effizienter. Da- Die Herkunft der Sojabohnen ist ein wichtiger Faktor fiir die dkologische
durch entfallt namlich der «Umweg» tber das Tier. Es stellt sich also die Frage: Nachhaltigkeit. Bevorzuge daher stets solche Sojalebensmittel, welche mit
Warum nutzen wir Soja nicht vermehrt direkt fur die menschliche Erndhrung? Sojabohnen aus Europa oder bestenfalls aus der Schweiz, hergestellt wur-

) ) . den. Beachte dazu die Angabe des Herkunftslandes auf der Lebensmittelver-
Die gesamten Umweltbelastungen eines Lebensmittels, verursacht durch Pro- packung.

duktion, Verarbeitung und Vertrieb, konnen als Umweltbelastungspunkte (UBP)
zusammengefasst werden. Die nachfolgende Grafik zeigt, dass Sojalebens-
mittel pro Portion deutlich geringere Umweltbelastungen als tierische Protein-
lieferanten verursachen.

Die Okobilanz von Lebensmitteln

Fleisch (Durchschnitt) 4978
Eier 2253
Fisch (Durchschnitt) 2140
Milch 597

Sojadrink 360

Tofu 346
0 1000 2000 3000 4000 5000 6000
UBP

Quelle: Die Okobilanz von Lebensmitteln, Schweizerische Gesellschaft
ftir Erndhrung (SGE) in Zusammenarbeit mit healthy3 (2026), eigene
Darstellung

Soja aus der Schweiz?

Zur Herstellung der in der Schweiz erhaltlichen Sojalebensmittel werden meist
Sojabohnen aus europaischem oder gar schweizerischem Anbau genutzt. Die
Problematiken des intensiven Sojaanbaus treffen daher auf diese Produkte in
deutlich geringerem Ausmass zu.

Soja aus der Schweiz? Das geht, denn obwohl die Hauptanbaulander der globa-
len Sojaproduktion in Amerika liegen, kann Soja auch in Europa und der
Schweiz aus klimatischer Sicht gut angebaut werden. Hulsenfrichte wie die So-
jabohne haben die Eigenschaft, Stickstoff aus der Umgebungsluft in ihren Wur-
zeln zu binden. Dadurch ist der Nahrstoffbedarf der Sojabohne gering. Zudem
wird die Bodenqualitat durch die Anreicherung mit Stickstoff verbessert. Direkt
fur die menschliche Ernahrung angebautes Soja hat das Potenzial, zu einer
okologisch nachhaltigeren Ernahrung in der Schweiz beizutragen: Im Guide «30
Lebensmittel fir die Zukunft» des WWF Schweiz, wird der vermehrte Anbau von
Soja fir die menschliche Ernahrung als zukunftsweisend fir eine nachhaltigere
Ausrichtung des Ernahrungssystems in der Schweiz betrachtet.
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Soja in der Ernahrung

In diesem Kapitel lernst du die Vielfalt an Sojalebensmitteln kennen. Zudem

kannst du dich tber die gesundheitlichen Aspekte von Soja in der Erndhrung in-

formieren.

Uberblick Sojalebensmittel

Soja lasst sich nicht nur als ganze Bohne, sondern auch weiterverarbeitet in

Form zahlreicher Sojalebensmittel konsumieren. Sojalebensmittel haben in vie-
len asiatischen Kulturen eine Jahrhunderte alte Tradition. Aber auch ausserhalb
Asiens gewinnen Sojalebensmittel vermehrt an Beliebtheit. In dieser Ubersicht

siehst du die Vielzahl an Lebensmitteln, welche aus der Sojabohne hergestellt

werden konnen. Vertiefte Informationen zu den Sojalebensmitteln findest du ab

Kapitel 5.

Sojalebensmittel

Unverarbeitete
Sojalebensmittel

—  Sojabohnen

— Edamame

[ \

Gering
verarbeitete
Sojalebensmittel

Fermentierte
Sojalebensmittel

— Sojadrink — Tempeh
— Tofu — Natto
— Okara — Miso
— Sojarahm — Sojasauce

~—  Sojaflocken

4. Soja in der Erndhrung

Stark verarbeitete
Sojalebensmittel

Texturiertes
Sojaprotein

Sojabasierte
Fleischersatz-
produkte

Sojaol

Sojalecithin

Sojaprotein-
zutaten

12

Gesundheitliche Aspekte

Die Nahrwerte der Sojabohne und
die gesundheitlichen Auswirkungen
des Sojakonsums sind vielseitig.

Néhrwerte

Soja ist die Hulsenfrucht mit dem
héchsten Proteingehalt. Dabei zeich-
net sich Sojaprotein durch seine
hohe Qualitat aus. Die Proteinquali-
tat wird durch die Zusammensetzung
der Aminosduren sowie die Verdau-
lichkeit im Korper bestimmt. Norma-
lerweise ist die Proteinqualitat tieri-
scher Proteine héher als die von
pflanzlichen. Sojaprotein stellt dabei
eine Ausnahme dar, da die Protein-
qualitét vergleichbar mit derjenigen
von Fleisch- und Milchprotein ist.

Im Vergleich zu anderen Hiilsen-
frichten weist die Sojabohne einen
hohen Fettgehalt auf. Dabei handelt
es sich mehrheitlich um ungesattigte
Fettsduren, welche aus gesundheitli-
cher Sicht den gesattigten Fettsau-
ren vorzuziehen sind.

Die Sojabohne enthalt einen gerin-
gen Anteil an Kohlenhydraten. Bei
einem Grossteil davon handelt es
sich um Ballaststoffe. Sojalebensmit-
tel aus ganzen Sojabohnen enthal-
ten mehr Ballaststoffe als stark ver-
arbeitete Produkte.

Ausserdem enthalten Sojabohnen
Vitamine und Mineralstoffe, z.B.
B-Vitamine, Magnesium, Kalium und
Eisen.

Die Sojabohne ist eine Quelle fiir
Isoflavone. Isoflavone zahlen zu den
sekundaren Pflanzenstoffen und
kénnen mit den Rezeptoren des Hor-
mons Ostrogen im menschlichen
Korper interagieren. Diese Eigen-
schaft hat zu Bedenken gefihrt,

dass durch den Konsum von Soja-
lebensmitteln der Hormonhaushalt
gestort wird. Die Wirkung von Isofla-
vonen auf die Hormonrezeptoren ist
jedoch viel geringer als die des Hor-
mons Ostrogen selbst. Neueste wis-
senschaftliche Erkenntnisse weisen
sogar darauf hin, dass Sojaisofla-
vone mit einem geringeren Risiko fiir
bestimmte Krebserkrankungen asso-
ziiert sind.

Die Fermentation ist eine der altes-
ten Verfahren, um Lebensmittel halt-
bar zu machen. Das Prinzip beruht
auf dem gezielten Wachstum von Mi-
kroorganismen wie Schimmelpilzar-
ten auf dem Lebensmittel. Bei vielen
der traditionell asiatischen Soja-
lebensmitteln, handelt es sich um
fermentierte Produkte. Durch die Mi-
kroorganismen kénnen fermentierte
Lebensmittel die Zusammensetzung
des Darmmikrobioms (samtliche Mi-
kroorganismen im menschlichen
Darm) verandern.

Was gilt es zu beachten?

In rohen Sojabohnen sind Trypsinin-
hibitoren enthalten, welche die Pro-
teinverdauung im Koérper beeintrach-
tigen. Um diese zu inaktivieren, mus-
sen Sojabohnen vor dem Verzehr er-
hitzt werden. Gut zu wissen: Die
meisten verarbeiteten Sojalebens-
mittel wurden wahrend des Herstel-
lungsprozesses bereits erhitzt.

Merke -

Aus gesundheitlicher Sicht kon-
nen Sojalebensmittel fiir gesunde
Erwachsene in moderaten Men-
gen als wertvolle Bestandteile
einer ausgewogenen, pflanzenbe-
tonten Ernahrung betrachtet wer-
den.
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Sojalebensmittel in der Kiiche

In diesem Kapitel lernst du, wie du die verschiedenen Sojalebensmittel im
Kichenalltag einsetzen kannst. Zudem erhaltst du Informationen zum weiteren
Praxisteil dieses Informations- und Rezepthefts.

Verwendungsmaoglichkeiten

In dieser Tabelle siehst du Beispiele fiir Verwendungsmaglichkeiten der Soja-
lebensmittel. Die Ubersicht beschrankt sich auf Lebensmittel, die du im Schwei-
zer Detailhandel kaufen kannst, sowie auf solche, die nicht auf einem der Fact-
sheets ab Kapitel 6 vertieft werden.

Lebensmittel

Beschreibung

Verwendung

Rahm auf Sojabasis

Sojabohnen Reifen in der Hilse und Vor dem Verzehr miissen ge-
werden als getrocknete, trocknete Sojabohnen gekocht
gelbbraune Bohnen geern- |werden. Es gibt sie aber auch
tet. bereits vorgekocht in der Kon-

servendose. Sojabohnen kon-
nen wie andere Bohnen oder
Erbsen verwendet werden.

Okara Nebenprodukt bei der Her- | Als Zugabe zu verschiedenen
stellung von Sojadrink und |siissen und herzhaften Gerich-
Tofu. Okara weist eine fa- |ten wie Burger-Patties, Brote
serige Struktur auf und oder Kuchen zur Verbesse-
enthalt viele Ballaststoffe |rung des Nahrwerts.
sowie einige Proteine.

Sojarahm Pflanzliche Alternative zu | Vergleichbar mit Kuh-

milchrahm. Beachte, dass sich
nicht alle Produkte aufschla-
gen lassen.

Sojaflocken

Flocken aus gerdsteten

Im Miesli oder als Backzutat

fermentierten Sojabohnen

Sojabohnen

Miso Fermentierte Paste aus Als Wiirzmittel mit hohem Salz-
Sojabohnen und Salz gehalt fur Marinaden, Saucen
sowie teilweise weiteren etc.
Zutaten wie Reis.

Sojasauce Flussige Wirzzutat aus Als Wirzmittel mit hohem Salz-

gehalt fir Marinaden, Saucen
etc.

Texturiertes
Sojaprotein

Als Granulat oder Schnet-
zel erhaltliches Trocken-
produkt aus Sojamehl und
Sojaproteinkonzentrat.

Vor dem Verzehr einige Minu-
ten in heissem Wasser einwei-
chen und als Ersatz fur Hack-
fleisch oder Geschnetzeltes
verwenden.

Fleischersatz-
produkte

Sojabasierte Fleischersatz-
produkte wie Wirste, Platzli
oder Hack werden aus So-

japroteinzutaten hergestellt.

Vergleichbar mit Wirsten, Platzli
oder Hackfleisch, z.B. auf dem
Grill oder in einer Sauce.
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Erlauterung zum Praxisteil

Nachfolgend erfahrst du, was du von den kommenden Kapiteln dieses Informa-
tions- und Rezepthefts erwarten kannst und was es dabei zu beachten gibt.

Auswahl der thematisierten Sojalebensmittel

Die sechs Sojalebensmittel Tofu (fest), Seidentofu, Tempeh, Edamame, Soja-
drink und Sojajoghurt weisen ein besonders grosses Potenzial auf, zu einer ab-
wechslungsreichen, gesunden und 6kologisch nachhaltigen Erndhrung beizutra-
gen. Daher wird den genannten Lebensmitteln jeweils ein eigenes Kapitel ge-
widmet. Dort findest du zu jedem Lebensmittel ein Factsheet mit vertieften Infor-
mationen sowie im Anschluss ein bis drei passende Rezeptideen.

Hinweis: Da sich die Einsatzmdglichkeiten von Seidentofu in der Kiiche stark
von denjenigen von festem Tofu unterscheiden, werden die beiden Tofusorten in
diesem Heft als separate Lebensmittel betrachtet.

Hinweise zu den Factsheets

Die Factsheets sind so aufgebaut, dass in Form einer Pinnwand jeweils die fol-

genden sieben Kategorien thematisiert werden: Kurzbeschreibung, Geschmack,
Textur, Erhaltlichkeit, Verwendungsmaoglichkeiten, Zubereitungstechniken sowie
gesundheitliche Aspekte. Die Erhaltlichkeit bezieht sich dabei auf die Verfligbar-
keit des Lebensmittels im Detailhandel oder in Bioladen.

Hinweise zu den Rezeptideen

= ungeféhrer Zeitbedarf fiir die Zubereitung

= Schwierigkeitsgrad leicht

J J = Schwierigkeitsgrad mittel
J JJ = Schwierigkeitsgrad schwer

“@’ = Infobox mit Tipps und Anmerkungen
TL = Teeloffel
EL = Essloffel
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Tofu

fKurzbeschreibung >"" R

Beim Gedanken an Soja kommt vielen als
erstes Tofu in den Sinn. Doch was genau ist
das eigentlich? Bei Tofu handelt sich um ein
traditionell asiatisches Lebensmittel. Der Be-
griff «Tofu» bedeutet libersetzt so viel wie
«Bohnenquark». Das hangt mit der Herstel-
lungsweise zusammen. Dazu wird namlich
Sojadrink gekocht und die enthaltenen Pro-
teine mithilfe eines Gerinnungsmittels ausge-
fallt. Dieser Prozess ahnelt der Herstellung
von Quark aus Kuhmilch. Zur Herstellung
von festem Tofu wird der Sojaquark ansch-
liessend zu Blécken gepresst und so ent-

wassert.
\Z J

Geschmack

Der natirliche Geschmack von Tofu ist mild und wird teilweise
als fad wahrgenommen. Durch den milden Geschmack ist Tofu
jedoch sehr anpassungsfahig. Der Eigengeschmack erinnert
leicht an Ei und Milch und variiert je nach Produkt. Mittlerweile
gibt es nebst Tofu nature auch vormarinierte Produkte in ver-
schiedenen Geschmacksrichtungen. Eine verbreitete Sorte ist
geraucherter Tofu. Den erkennst du an der braunen Oberflache.
In diesem Heft liegt der Fokus auf Tofu nature und gerauchert.

Merke -

Tofu bildet aus geschmacklicher Sicht eine neutrale Grundla-
ge, welche du nach Belieben mit verschiedenen Aromen
estalten kannst.

Gesundheitliche Aspekte g

Tofu ist mit circa 15 g Protein pro 100 g ein super pflanzli-
cher Proteinlieferant. Aus gesundheitlicher Sicht eignet
sich Tofu daher als guter Ersatz fir tierische Proteinquellen
wie Fleisch oder Eier. Je fester die Textur des Tofus, desto
weniger Wasser und desto mehr Kalorien und Nahrstoffe
sind in 100 g Tofu enthalten.

6. Tofu 18

Textur

Die Textur von Tofu ist vielfaltig. Sie reicht von weich bis fest
und kann dabei sowohl gelartig als auch dicht, luftig oder gar
schwammig sein. Dabei hat unter anderem das verwendete
Gerinnungsmittel einen Einfluss auf die Textur. Tofu wird oft
anhand seiner Festigkeit in Kategorien eingeteilt:

* weich

+  mittel

+ fest

+ sehrfest

»  extrafest

Je hoher der Wassergehalt oder je poroser/luftiger ein Tofu ist,
desto weniger fest ist er. In der Schweiz ist die Festigkeit meist
nicht auf der Verpackung angegeben. Du kannst jedoch aus-
gehend vom Kaloriengehalt abschatzen, wie fest ein Tofu etwa
ist. Die nachfolgende Tabelle kann dir dabei helfen:

Kategorie Kalorien (pro 100 g)
weich 55-80 kcal

mittel 81-105 kcal

fest 106-125 kcal

sehr fest 126-145 kcal
extrafest mehr als 145 kcal

Quelle: nach Oger (2020)

Beachte, dass zwischen einzelnen Produkten mit gleichem
oder ahnlichem Kaloriengehalt, noch immer Unterschiede in
der Textur bestehen kénnen. So hat zum Beispiel gerauch-
erter Tofu meist eine festere Textur als Tofu nature.

Erhéltlichkeit 2

Du findest Tofu nature und gerauchert in verschiedenen Pa-
—\@’ ckungsgréssen im Detailhandel. Fir viele Produkte werden

Schweizer Sojabohnen, oft sogar in Bioqualitat, genutzt. Die
verschiedenen Tofuprodukte variieren teilweise stark im Ge-
schmack und in der Konsistenz.
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Verwendungsmoglichkeiten

Tofu ist ausgesprochen vielseitig. Da er bei der Herstellung
bereits erhitzt wurde, kannst du ihn problemlos roh essen.
Tofu kann aber auch vielfaltig weiterverarbeitet werden. Je
nach Festigkeit eignet er sich firr verschiedene Anwendungen:

*  Weichere Varianten: Suppen, Eintdpfe, Gerichte mit ge- %
mixtem oder zerkrimeltem Tofu

*  Festere Varianten: Fleischersatz wegen fleischahnliche-
ren Textur, frittierte, grillierte und kurzgebratene Gerichte

Tofu passt zum Beispiel gut zu: Kurkuma, Schnittlauch,

Spinat, Tomaten, Pilze oder Miso.

ﬁjbereitungstechniken I

Vorbereitung:

o N\
Grundsatzlich solltest du Tofu vor der Verwendung stets mit

Kichenpapier trocken tupfen. Zusatzlich kannst du Vorbereitungs-
methoden zur Verbesserung von Geschmack und Textur anwenden:

Methode |Effekt

Vorgehen

Festere/stabilere

1. Tofublock in Kiichenpapier einwickeln.

Braten

Beachte, dass der
Tofu so bereits vor-
gesalzen ist!

Pressen 2. Beschweren (z. B. mit Blichern).
Textur
3. Min. 30 Minuten pressen.
Festere/stabilere
Textur, bessere .AUf' Tofu nach Belieben schneiden.
nahme von Marina-
den, gleichmassige Salz in Wasser auflésen (15 g / Liter).
Salzwasser ST DEl Tofu 5-10 Minuten im Wasser kocheln.

Tofu abtropfen und trocken tupfen.

@ > WP e

Vor der Weiterverarbeitung abkuhlen.

Porosere/schwam-
migere Textur, bes-
sere Aufnahme von
Einfrieren | FlUssigkeit und so-
mit ideal fur die Zu-
bereitung von
Saucengerichten

1. Tofublock flr 24 Stunden einfrieren.
2. In Kichenpapier einwickeln.

3. Auftauen lassen und vor der Weiter-
verwendung gut ausdriicken, sodass
Uberschissige Flussigkeit entfernt wird.

Aromatisierung
(zuerst nach
Marinieren |Belieben eine der
obigen Methoden

1. Marinade aus Gewiirzen/Gewdirz-
saucen mischen.

2. Zugedeckt im Kihlschrank mind. 30
Minuten marinieren.

\ anwenden)

6. Tofu

_/
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Zubereitungstechniken Il \

Schneidetechniken:

worfel T

_r—
Nuggets
Schnittart Eignung Technik
Wiirfel Fester bis Tofublock in gleichmassige Wurfel schneiden
extrafester Tofu |[(z.B. 2. cm x 2 cm)
Schei Fester bis Tofublock in gleichméssige Scheiben
cheiben .
extrafester Tofu |schneiden.
Nuagets Fester bis Tofublock von Hand in mundgerechte Stlicke
99 extrafester Tofu |[brechen.
Krimel W_eicher e Tofublock von Hand zerkriimeln.
mittlerer Tofu
Hobel/Raspel | Extrafester Tofu Tofublocll( mit einem S.parschaler fein hobeln
oder an einer Kiichenreibe raspeln.

Garmethoden:

Hier findest du zwei Grundrezepte fir knusprigen Tofu. Du kannst nach
Belieben Gewurze oder Saucen erganzen.

Braten Backen

Geschnittener Tofu mit Ol
(1.5 EL pro 400 g) sowie etwas
Salz mischen.

N

1. Etwas hitzebestandiges Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen.

2. Nach Belieben geschnittener Tofu )
hinzufiigen und mit etwas Salz 2. Kartoffelstarke (2 EL pro 400 g)
wirzen. hinzufligen und gut vermischen.

3. Tofu beidseitig braten, bis er eine |3. Tofu auf einem Blech verteilen.

goldgelbe Farbe annimmt. Im vorgeheizten Ofen

(180 °C Umluft) fur circa 30 Minu-
ten backen. Dabei nach der Halfte
der Backzeit wenden.

4. Eventuell nach dem Braten auf
Kuchenpapier abtropfen, um Uber-
schussiges Ol zu entfernen.

Beachte, dass kleinere Stlick eine
kurzere Backzeit haben!

@elle: nach Vora (2024) J
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Crunchy Erdnuss-Tofu

Dieses Gericht besticht durch knusprig gebackenen Tofu
in einer nussig-wurzigen Erdnusssauce.

45 Minuten +
30 Minuten pressen

SIS

Hauptmahizeit fiir 2 Personen

Zutaten
Tofu:

200 g Tofu nature, sehr fest
1 EL Olivendl

1 EL Speisestarke

2 EL Erdnussmus

Pfeffer nach Belieben

1 bis 2 EL Sojasauce

5 EL warmes Wasser

1 TL Ahornsirup

1 TL Limettensaft

Beilagen:

100 g Reis

1 Knoblauchzehe

1 Frihlingszwiebel

1 Pak Choi

150 g Brokkoli

1 TL Rapsdl

100 ml Gemiusebouillon
1 EL Sojasauce

Tipp: @-

» Anstattt ihn zu pressen,

kannst du den Tofu auch im

Salzbad (Seite 20) vorbereiten.
Du bendtigst dann fiir die Mari-
nade etwas weniger Sojasauce.

Zubereitung

1.

Tofu pressen (siehe Seite 20)
und anschliessend in Wirfel
(circa 2 cm x 2 cm) schneiden.

Ofen auf 180° C Umluft
vorheizen.

Tofu zuerst mit Ol und dann mit
Speisestarke vermischen, bis er
gleichmassig ummantelt ist.

Tofuwdirfel fir circa 20 Minuten
backen und dabei nach der
Halfte der Backzeit wenden.

Reis nach Packungsangabe
kochen.

Knoblauch und Friuhlingszwiebel
hacken. Brokkoli und Pak Choi
zerkleinern.

Ol erhitzen und Knoblauch und
Frihlingszwiebel anbraten. Ge-
muse und Bouillon hinzufiigen
und circa 10 Minuten bei mittle-
rer Hitze dampfen. Mit Sojasau-
ce wirzen.

Fir die Sauce Erdnussmus,

Pfeffer, Sojasauce, Wasser,

Ahornsirup und Limettensaft
verrihren.

Tofu mit der Erdnusssauce mi-
schen und kurz in der Bratpfan-
ne erhitzen.

10. Tofu mit dem Gemuse und dem

6. Tofu

Reis servieren.
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Tofu-Doner

Dieser vegane Doner besticht durch eine wirzige Fillung aus
gerauchertem Tofu sowie einer leckeren Knoblauchsauce.

40 Minuten + je Zubereitung
30 Minuten pressen JJ
und marinieren 1. Tofu pressen (siehe Seite 20)

Hauptmahizeit fiir 2 Personen und anschliessend mit einem
Sparschéler von der schmalen

Zutaten Seite her in feine Streifen ho-
Tofu: beln.
* 150 g Tofu gerauchert, sehr fest 2. Tomatenmark, Gewiirze und

1 TL Tomatenmark Krauter, Knoblauch, Sojasauce
und Wasser in einer Schussel
verrihren. Tofu hinzufiigen und
* % TL Oregano, getrocknet vorsichtig mischen, bis die Mari-
nade gleichmassig verteilt ist.
Zugedeckt mindestens 30 Minu-
* 2TL Sojasauce ten marinieren.

* 1 TL Paprikapulver

» % Knoblauchzehe, gepresst

1 EL Wasser 3. Fdr die Sauce Knoblauch pres-
sen und mit Sojajoghurt und Ge-

o i e .
Pfeffer nach Belieben wiirzen vermischen.

* 1 bis 2 EL Rapsdl
Sauce:

Gemduse klein schneiden.

. Olin einer grossen Pfanne erhit-
* 150 g Sojajoghurt, ungesusst zen. Tofu hinzufligen und gleich-
massig verteilen. Bei mittlerer
bis hoher Hitze unter gelegentli-
» Salz und Pfeffer nach Belieben chem Wenden fir einige Minu-

ten knusprig braten.

« % Knoblauchzehe

Zum Servieren:

« 2 Fladenbrote, gekauft oder 6. Fladenbrote nach Packungsan-

selbstgemacht leitung aufbacken. Seitlich circa
) . bis zur Halfte einschneiden. Fla-

* 1kleine rote Zwiebel denbrote nach Belieben mit

« 1 Tomate Sauce, Tofu und Gemdse fiillen.

* Y Gurke . o1,
E4' ige Blatter Mini-Lattich T pps : ‘@‘

inige Blatier Mini-Latic  Ist die Pfanne zu klein?

*  Etwas Petersilie, gehackt Brate in zwei Portionen an,

(optional) damit der Tofu knusprig wird.

«  Wenn du extrafesten Tofu ver-
wendest, must du den Tofu nicht
pressen.

6. Tofu 24




Rithrtofu

Diese pflanzliche Alternative zu Rihrei besteht aus Tofu.
Hefeflocken sorgen fiir einen wiirzigen Geschmack.

20 Minuten J

Friihstiick fiir 2 Personen

Zutaten Zubereitung

« 200 g Tofu nature, fest 1. Tofu mit Kiichenpapier umwi-

o % EL Hefeflocken ckeln und etwas ausdricken.
Anschliessend von Hand in klei-

*  YaTL Kurkuma, gemahlen ne Stiicke zerkrimeln.

* % TL Paprikapulver 2. Gewiirze, Sesammus, Sojadrink

«  Salz und Pfeffer nach Belieben und Hefeflocken zu einer homo-
enen Creme verrihren.

. 1 EL Sesammus (Tahini) o

* 75 ml Sojadrink

» % Essloffel Rapsal

Ol in einer Bratpfanne erhitzen.

Tofu hinzufiigen und unter stén-
digem Rihren fiir circa 5 Minu-
»  Etwas Schnittlauch, gehackt ten goldgelb braten.

* 2 grosse Scheiben Brot 5. In der Zwischenzeit Brot im
Toaster oder Backofen rosten.

6. Sojadrink-Mischung zum Tofu
hinzufligen und kurz weiterbra-
ten, bis eine ruhreidahnliche Kon-
sistenz erreicht ist.

7. Ruhrtofu mit gehacktem Schnitt-
lauch bestreuen und mit dem
gerosteten Brot servieren.

T‘ pps : -@'.
* Um eine vollwertige
Mahlzeit zu erhalten, serviere

einen gemischten Salat dazu.

+ Hefeflocken findet man im
Detailhandel meist in der
Gewiirzabteilung.
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Seidentofu

. Kurzbeschreibung ;

Deutlich weniger bekannt als fester Tofu ist
der sogenannte Seidentofu. Es handelt sich
dabei um eine Tofusorte, die sich durch eine
besonders weiche und cremige Textur aus-
zeichnet. Im Vergleich zu festem Tofu, wird
fur die Herstellung von Seidentofu der So-
jaquark nach der Gerinnung nicht zu Blécken
gepresst. Dadurch ist der Wassergehalt
deutlich hoher als bei festem Tofu.

Geschmack 5

Seidentofu ahnelt geschmacklich festem Tofu nature.
Durch bestimmte Aromastoffe erinnert auch Seiden-
tofu geschmacklich leicht an Ei.

extur

Die Textur von Seidentofu ist seidig weich und
cremig. Zwischen verschiedenen Produkten kénnen
Unterschiede in der Textur auftreten. Beim klassi-
schen Seidentofu handelt es sich um sogenannten
festen Seidentofu. Dieser weist eine puddingartige

Konsistenz auf.
Erhaltlichkeit g

-‘@7 Mittlerweile findest du nebst festem Tofu auch
Seidentofu im Schweizer Detailhandel und in Biola-
o0 den. Pro Packung sind meist 250 g enthalten.
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[
Verwendungsmaoglichkeiten }J

Typische Anwendungen fur Seidentofu sind cremige
% Gerichte. Dabei passt Seidentofu mit seinem

neutralen Eigengeschmack sowohl zu herzhaften

Gerichten wie Suppen oder Saucen als auch zu

Desserts wie Cremes oder Mousses. Dort kann

Seidentofu als Ersatz fir Rahm oder Eiweiss
_genutzt werden.

-
Zubereitungstechniken \
Wie fester Tofu kannst du auch Seidentofu problemlos

roh verzehren, da die Sojabohnen im Herstellungs-
prozess bereits erhitzt wurden. Eine gangige
Zubereitungstechnik fir Seidentofu ist es, diesen zu
mixen. Dadurch entsteht eine sdmige Basis, die dann
fur verschiedene Gerichte genutzt werden kann. Es ist
jedoch auch madglich, Seidentofu in Wirfel zu
schneiden. Diese Wiirfel sind jedoch sehr fragil.

Gesundheitliche Aspekte &

Durch den héheren Wassergehalt enthalt Seidentofu
deutlich weniger Nahrstoffe als fester Tofu. Der Protein-
gehalt von Seidentofu liegt jedoch noch immer bei 5 g
pro 100 g. Wird Seidentofu in Gerichten als Alternative
zu Rahm verwendet, weist dieser aufgrund des héheren
Protein- und des tieferen Fettgehalts aus gesundheitli-
cher Sicht Vorteile auf.
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Pasta an cremiger Gemiisesauce

Diese Pasta-Sauce ist auch ganz ohne Rahm unglaublich
cremig. Zudem ist darin jede Menge aromatisch gerdstetes
Gemiise «versteckt».

45 Minuten

SIS

Hauptmahizeit fiir 2 Personen

Zutaten

Tipps: @

1 Knoblauchzehe
Y2 Zwiebel

1 kleine Karotte

1 rote Paprika

2 TL Olivendl

15 g Cashewmus (optional fiir
mehr Cremigkeit)

50 ml Gemiisebouillon

2 getrocknete Tomaten, in ol
eingelegt

125 g Seidentofu

2 EL Hefeflocken (optional fur
kasigen Geschmack)

¥ TL Oregano, getrocknet

Y2 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Belieben
200 g (Vollkorn)-Pasta

Basilikumblatter (optional)

Anstatt Cashewmus kannst

du auch ganze Cashews ver-
wenden, welche du zuvor fiir ei-
nige Stunden in Wasser einge-
weicht hast

Hefeflocken findet man im De-
tailhandel meist in der Gewiirz-
abteilung.

7. Seidentofu

Zubereitung

Ofen auf 180° C Umluft vorhei-
zen.

Knoblauchzehe schélen. Zwie-
bel, Karotte und Paprika in klei-
ne Stlicke schneiden.

Gemluse und Knoblauch mit Oli-
vendl in einer Schissel vermi-
schen.

Gemduse auf einem mit Backpa-
pier belegten Blech verteilen
und fir circa 25 Minuten rosten,
bis es weich und leicht gebraunt
ist.

In der Zwischenzeit die Pasta
nach Packungsanleitung ko-
chen.

Gemduse in ein hohes Gefass
geben. Cashewmus, Gemuse-
bouillon, getrocknete Tomaten,
Seidentofu, Hefeflocken sowie
Gewlirze und Krauter hinzufi-
gen und alles mit einem Stabmi-
xer cremig purieren.

Die Sauce mit der Pasta vermi-
schen und das Ganze mit eini-
gen Basilikumblattern garnieren.
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Schokolademousse

Bei dieser intensiv schokoladigen und vollmundigen Mousse
wird niemand erraten, dass sich darin Seidentofu versteckt.

20 Minuten +
2 Stunden J

kahlstellen

Dessert fiir 2 Personen

Zutaten

Tipp: ‘@‘

40 g Zartbitterschokolade,
70 % Kakaogehalt

125 g Seidentofu

1 TL Kakaopulver, ungestusst
1 EL Ahornsirup oder Honig
Einige Himbeeren (optional)

Geraspelte Schokolade
(optional)

Garniere das Ganze nach
Belieben mit etwas geschlagen-
em (pflanzlichen) Rahm oder
ziehe den Rahm unter die ferti-
ge Mousse, um eine luftigere
Konsistenz zu erreichen.

Magst du deine Mousse etwas
susser und milder? Dann ver-
wende Schokolade mit einem
tieferen Kakaogehalt.

7. Seidentofu

Zubereitung

1.

Etwas Wasser in einen Topf ge-
ben und aufkochen. Herd aus-
schalten und eine hitzebestandi-
ge Schussel auf den Topf stel-
len. Darauf achten, dass der
Topf das Wasser nicht bertihrt.
Die Schokolade klein hacken
und vorsichtig tber dem Was-
serbad schmelzen.

Schokolade kurz abkihlen las-

sen und anschliessend zusam-

men mit Seidentofu, Kakaopul-

ver und Ahornsirup in ein hohes
Gefass geben.

Mit dem Stabmixer zu einer ho-
mogenen Masse mixen. Nach
Geschmack nachsilissen.

Mousse auf zwei Schalchen/
Glaser verteilen und fir etwa 2
Stunden kaltstellen, damit sie
fest wird.

Mousse mit einigen Himbeeren
und Schokoladenraspeln deko-
rieren.

32
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Tempeh

/Kurzbeschreibu ng }j h

Hast du schon einmal von Tempeh gehort?
Es handelt sich dabei um ein traditionell
indonesisches Lebensmittel, das meist in
Block-, Fladen- oder Kuchenform erhaltlich
ist. Fur die Herstellung von Tempeh werden
ganze Sojabohnen mit dem Schimmelpilz
Rhizopus oligosporus fermentiert. Wahrend
der Fermentation bildet sich ein Pilzgeflecht,
welches die Sojabohnen zusammenhalt.

N\ ) J

Geschmack g_'{

Tempeh schmeckt pilzartig und leicht nussig. Er ist
zudem bekannt fir seinen Umami-Geschmack. Bei
Umami handelt es sich neben suss, sauer, bitter und
salzig um den flinften Grundgeschmack. Tempeh kann
& jedoch auch als leicht bitter wahrgenommen werden.

Textur

Im Vergleich zu Tofu ist die Textur von Tempeh
fester. Teilweise wird diese Textur auch als trocken

wahrgenommen.
Erhaltlichkeit :

Tempeh in Blockform ist im Schweizer Detailhandel
@ sowie in Bioladen erhéltlich. Nebst der Variante
00 "nature" sind teilweise auch vormarinierte und gerau-
cherte Sorten erhaltlich.

Verwendungsmoglichkeiten

Du kannst Tempeh als Alternative zu Fleisch in

verschiedenen Gerichten verwenden. Zum Beispiel %
in rihrgebratenen Gerichten, als Tempeh-Nuggets

oder in einer Bolognese-Sauce.
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éubereitungstechniken ﬁ
Schneidetechniken:

Damit Tempeh bei der Zubereitung knusprig und nicht
trocken wird, solltest du ihn sehr diinn schneiden oder
zerkrimeln. Das bringt einen weiteren Vorteil: Durch die
Oberflachenvergrosserung kdnnen Marinaden/Saucen
besser aufgenommen werden. Hier siehst du einige
geeignete Schnittarten fir Tempeh:

Wurfelchen

Hobel C Krimel y

Garmethoden:

Im Vergleich zu Tofu solltest du Tempeh nicht roh
essen. Durch das Erhitzen kann zudem der bittere
Geschmack abgemildert werden. Wem der Tempeh
noch immer zu bitter schmeckt, kann ihn vor dem An-
braten zusatzlich fiir 10 Minuten dampfen. Besonders
positiv kommt der Geschmack von Tempeh zur Geltung,
wenn du ihn in etwas Ol anbratst. Dadurch wird zudem
Flissigkeit zuriickgehalten, wodurch der Tempeh weni-
ger trocken wird, als wenn du ihn im Ofen zubereitest.

Wiirzen/Saucen:

Um den leicht bitteren Geschmack von Tempeh zu
Uberdecken, eignen sich saure, salzige und leicht siisse

\Saucen. . j

esundheitliche Aspekte

Mit mehr als 17 g pro 100 g ist Tempeh ein super
Proteinlieferant und eignet sich daher auch aus
gesundheitlicher Sicht als gute Alternative zu Fleisch.
Da Tempeh aus ganzen Sojabohnen besteht, ist auch
der Ballaststoffgehalt hoher als etwa in Tofu.
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Tempeh-Bolognese

Der beliebte Klassiker neu interpretiert mit Tempeh
anstatt Hackfleisch und viel aromatischem Gemiise.

30 Minuten
+ 20 Minuten

IS

kochen

Hauptmahizeit fiir 2 Personen

Zutaten

100 g Tempeh, nature
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

30 g Knollensellerie

3 Champignons

1 EL Olivendl

2 TL Tomatenmark

Y2 TL Paprikapulver

1 kleine Dose gehackte Toma-
ten (circa 230g)

2 Teelodffel Oregano, getrocknet
150 ml Wasser

Y2 TL Gemusebouillonpulver
Salz und Pfeffer nach Belieben
160 g (Vollkorn)-Spaghetti

8. Tempeh

Zubereitung

1.

Tipps:

Tempeh von Hand zerkriimeln
oder in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

Zwiebel, Knoblauch und samtli-
ches Gemise fein hacken.

Ol in einer tiefen Bratpfanne
oder einem Topf erhitzen und
Tempeh zusammen mit Zwiebel
und Knoblauch anbraten.

Gemiuse, Tomatenmark und Pa-
prikapulver hinzufligen und kurz
weiter braten. Anschliessend mit
Wasser und den gehackten To-
maten abléschen. Oregano und
Gemusebouillonpulver hinzufi-
gen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Fir circa 20 Minuten bei kleiner
bis mittlerer Hitze kécheln.

Pasta in der Zwischenzeit nach
Packungsangaben kochen.

Sauce mit der Pasta servieren.

Dazu passt Blattsalat. @
Verwende anstatt Tempeh
zerkriimelten Tofu oder

eingeweichtes Sojagranulat.

Tempeh ist meist in Packungen
a 200g erhaltlich. Koche
entweder gleich die doppelte
Menge oder verwende den Rest
als Ersatz fir Tofu in einem
anderen Gericht wie dem
Crunchy Erdnuss-Tofu.
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Edamame

7

/Kurzbeschreibu ng }_}

Bei Edamame handelt es sich um ganze
Sojabohnen in der Hulse, welche friihzeitig
geerntet wurden. Durch die friihzeitige Ernte
haben Edamame im Vergleich zu G
getrockneten Sojabohnen einen héheren

Wasser- und Zuckergehalt sowie eine

leuchtend griine Farbe. Obwohl Edamame

oft in der Hiilse zubereitet werden, wird

diese nicht mitgegessen.

Geschmack é

Der Geschmack von Edamame ist leicht sisslich und
nussig.

Textur

Gekochte/gedampfte Edamame-Bohnen haben
eine knackige Textur. Werden sie gebacken, haben
sie dagegen eher eine knusprige Textur.

Erhaltlichkeit %

Im Schweizer Detailhandel sind sowohl geschalte als
auch ungeschalte Edamame erhaltlich. Es gibt sie ent-
-@, weder tiefgekihlt, frisch oder in der Konservendose.
[eXe) Bei einigen Produkten stammen die Sojabohnen nicht
aus europaischem Anbau. Beachte daher am besten
die Angaben auf der Verpackung.
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Verwendungsmaoglichkeiten V

Edamame werden oft mit Meersalz gewtirzt geges-
sen. Sie eignen sich sowohl als proteinreicher
% Snack als auch als Zutat fir Salate und Pfannenge-
richte. Weiter kannst du sie als Suppeneinlage oder
fur die Zubereitung von Dips, Aufstrichen und Pu-
rees verwenden.

/éubereitungstechniken

Edamame missen vor dem Verzehr erhitzt werden.
Dazu werden sie meist gekocht oder gedampft und an-
schliessend mit Salz oder anderen Gewirzen serviert.
Beachte dazu die Angaben auf der Verpackung des
Produkts. Da die Hulse sehr faserig ist, missen Edama-
me vor dem Verzehr geschalt werden. Du kannst sie je-
doch auch in der Schote kochen/dadmpfen und ansch-
liessend schalen. Wenn du die gekochten/gedampften
Edamame nicht direkt so isst, eignen sich folgende Zu-
bereitungstechniken:

»  Plrieren (warm als Alternative zu Kartoffelbrei und
kalt als Dip/Aufstrich)

. Rosten im Ofen oder Airfryer (knuspriger Snack
N ryer ( prig ) )

Gesundheitliche Aspekte g

Edamame eignen sich bestens als proteinreicher Snack
fir Zwischendurch. Geréstete Edamame sind aus ge-
sundheitlicher Sicht eine super Alternative zu frittierten
Apéroknabbereien wie Chips.
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Edamole auf gerostetem Brot

Guacomole ohne Avocado: Die Edamole besticht durch
ihre schone griine Farbe und eignet sich sowohl als

Aufstrich als auch als Dip.

15 Minuten

J

Kleine Mahlzeit oder Apéro fiir 2 bis
4 Personen

Zutaten
Aufstrich:

150 g Edamame, geschalt, tief-
gekuhlt

75 ml Wasser

Einige Zweige Petersilie oder
Schnittlauch, gehackt

2 Knoblauchzehe

1 EL Sesammus (Tahini)
1 Spritzer Zitronensaft
Ya TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Belieben

Zum Servieren:

4 bis 6 Scheiben Brot
Einige Cherrytomaten, halbiert

9. Edamame

-
T m—

°g:

Zubereitung

1.

Edamame und Wasser flir circa
5 Minuten auf dem Herd erhit-
zen und anschliessend etwas
abkuihlen lassen.

Edamame samt Kochwasser in
ein hohes Gefass geben und die
restlichen Zutaten fiir den Auf-
strich erganzen.

Mit einem Pdurierstab cremig mi-
xen und nach Belieben wiirzen.

Brotscheiben im Toaster oder
Backofen rosten.

Brotscheiben mit dem Aufstrich
bestreichen und mit Tomaten
belegen.

Tipp: @-

Belege die Brote nach
Belieben mit anderen
Zutaten wie Sprossen oder
eingelegtem Gemdse.
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Crispy Edamame

Knusprig und leicht gemacht — Die gerOsteten Edamame
eignen sich sowohl als proteinreicher Snack als auch
als gestiindere Alternative zu klassischen Apéro-Snacks.

5 Minuten +
20 Minuten backen

+ evtl. vorkochen

Snack oder Apéro fiir 2 Personen

Zutaten Zubereitung
« 180 g Edamame, geschalt, aus 1. Tiefgekihlte Edamame gemass
der Dose oder tiefgekhlt Packungsangaben vorkochen.

Edamame aus der Dose kurz
mit Wasser absplilen

* 1TL grobes Meersalz 2. Ofen auf 180 °C Umluft vorhei-
zen.

* 2 TL Olivendl

3. Edamame mit einem Kiichenpa-
pier trockentupfen.

4. Edamame mit Olivendl und dem
Meersalz mischen.

5. Auf einem mit Backpapier beleg-
ten Backblech verteilen.

6. Fuir 15 bis 20 Minuten im Ofen
goldbraun résten. Um eine
gleichmassige Braunung zu er-
reichen, Edamame nach der
Halfte der Backzeit mit einem
Pfannenwender wenden.

Tipps: S

« Erganze weitere Gewirze
wie Paprika oder Pfeffer.

¢ Du kannst die Edamame auch
als knuspriges Topping fur Sala-
te verwenden.
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Sojadrink

fKurzbeschreibung Qb-\% @ )

Sojadrink stellt eine pflanzliche Alternative zu
Kuhmilch dar. Fir die Herstellung werden in
Wasser eingeweichte Sojabohnen gemah-
len. Anschliessend wird die Mischung ge-
kocht und gefiltert.

Gut 2v wissen :

Bei der Herstellung von Sojadrink entsteht der Ne-
benstrom Okara. Es handelt sich dabei um eine fa-
serige Substanz, welche Proteine und vor allem
viele Ballaststoffe enthalt. Obwohl Okara gut in der
menschlichen Erndhrung eingesetzt werden kénn-
te, gelangt ein Grossteil davon bislang in die Bio-
gasanlage oder wird als Tierfutter genutzt.

eschmack

Es gibt verschiedene Arten von Sojadrink. Nebst So-
jadrink ohne zusatzliche Zutaten gibt es auch Pro-
dukte mit zugesetztem Calcium oder Aromen sowie
gesusste Sojadrinks. Die Rezepte in diesem Heft be-
ziehen sich auf Sojadrink nature ohne Zuckerzusatz.
Sojadrink nature ohne Aromen weist oftmals einen
leicht bohnigen Geschmack auf. Aber keine Sorge:
Wird Sojadrink weiterverarbeitet, schmeckt man die-
sen meist nicht mehr heraus. Ausserdem variieren
die Produkte verschiedener Marken geschmacklich
teilweise stark. Ausprobieren lohnt sich also!

Textur Q

Sojadrink hat eine natirliche Cremigkeit und lasst
sich im Vergleich zu anderen, pflanzlichen Milchal-
ternativen wie Haferdrink am besten aufschaumen.
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Erhéltlichkeit

Im Schweizer Detailhandel und in Biol&den sind ver- -‘@y
schiedene ungesiisste Sojadrinks erhaltlich. Diese

sind teilweise mit Vitaminen, Mineralstoffen, 00
Aromen sowie weiteren Zutaten angereichert.
( " . )
Verwendungsmaoglichkeiten }3

Durch seine Textur, den eher neutralen Geschmack
sowie die Nahrwertzusammensetzung eignet sich
Sojadrink gut als Ersatz fur Kuhmilch. Er kann da-
her in vielen verschiedenen Gerichten eingesetzt
werden. Durch die gute Aufschaumbarkeit kannst
du ihn beispielsweise bestens fiir deinen Cappucci-
|_no verwenden.

7

J

Zubereitungstechniken >‘4

Du kannst Sojadrink sowohl in siissen als auch in salzi-
gen Rezepten wie Kuhmilch verwenden.

esundheitliche Aspekte

Als einzige pflanzliche Milchalternative hat Sojadrink
vergleichbare Nahrwerte wie Kuhmilch. Aus gesundheit-
licher Sicht, solltest du daher Sojadrink gegentiber Ha-
ferdrink oder anderen pflanzlichen Alternativen bevorzu-
gen. Beachte, dass gewisse Mikronahrstoffe wie z.B.
Calcium, in Sojadrink nicht in den gleichen Mengen ent-
halten sind wie in Kuhmilch. Du findest im Detailhandel
jedoch Produkte, welche beispielsweise mit Calcium an-
gereichert wurden. Es kann sinnvoll sein, auf solche
Produkte zuriickzugreifen. Gleichzeitig solltest du beim
Kauf von Sojadrink aus gesundheitlicher Sicht darauf
achten, dass kein zugesetzter Zucker enthalten ist. Am
besten priifst du jeweils die Zutatenliste auf der Riick-
seite der Lebensmittelverpackung.
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Smoothie-Bowl

Diese farbenfrohe Smoothie-Bowl ist nahrstoffreich
und schmeckt gleichzeitig nach erfirschendem Frucht-Eis.

5 Minuten
+ einfrieren

Snack fiir 2 Personen

Zutaten Zubereitung

Basis: 1. Alle Zutaten fir die Basis in ein

« 1 Banane, in Stiicke hohes Gefass geben. Mit einem
geschnitten, tiefgekihlt Stabmixer zu einer cremigen

Masse purieren.

. 150 g Beeren nach Wahl, . . .

tiefgekihlt 2. Die Masse auf zwei Schélchen
o verteilen und die Smoothie-

* 150-200 ml Sojadrink, Bowls nach Belieben mit Top-
ungesisst pings garnieren und sofort ser-

+ 1 TL Chiasamen oder vieren.
Leinsamen

Toppings:

* 1 EL Nussmus z. B.
Erdnussmus

* 2 EL Knuspermuesli

. Frische Friichte nach Belieben

Tipp: -

* Fur eine eiscremeahnliche
Konsistenz verwende eher
wenig Sojadrink. Fur eine etwas
flissigere Smoothie-Konsistenz,
fige mehr Sojadrink hinzu.
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Goldene Milch

Dieser goldgelbe Seelenwarmer enthalt nebst Kurkuma auch
Zimt und Ingwer und wird mit einem cremigen Schaum aus
Sojadrink getoppt.

15 Minuten J

Getréank fiir 2 Personen

Zutaten Zubereitung
*  5diSojadrink, ungesiisst 1. 2 dl Sojadrink zur Seite stellen.
« 1 knapper TL Kurkuma, Den restlichen _Sojgdrir]k mit
gemahlen Kurkuma und Zimt in einen Topf
geben.

* Y TL Zimt, gemahlen
! 9 2. Ingwer schélen und zum Soja-

»  Circa ein 1 cm frischer Ingwer drink geben.
* 1 EL Honig oder Ahomnsirup 3. Die Mischung unter Riihren auf-
+  Etwas Zimt, gemahlen kochen.

4. Das Ingwerstiick entfernen.
Nach Belieben mit Honig oder
Ahornsirup stissen und die gol-
dene Milch auf zwei Tassen
oder hitzefeste Glaser verteilen.

5. Den restlichen Sojadrink in den
Topf geben und aufkochen. Da-
bei mit einem Schwingbesen
rihren, bis sich ein Schaum bil-
det.

6. Den Schaum auf der goldenen
Milch verteilen und mit etwas
Zimt bestreuen.

Tipp: -

* Du kannst die goldene Milch
auch als Iced-Getrank zuberei-
ten. Lass das Getrank dazu
abkihlen und serviere es in
Glasern mit Eiswtirfeln.
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Sojajoghurt
V)

Kurzbeschreibung }-’J

Sojajoghurt ist eine pflanzliche Alternative zu

Kuhmilchjoghurt. Der Herstellungsprozess

von Sojajoghurt ahnelt demjenigen von Kuh-

milchjoghurt. Dazu wird Sojadrink mithilfe

von Mikroorganismen fermentiert. —

Geschmack

Wie auch Kuhmilchjoghurt, gibt es Sojajoghurt in un-
terschiedlichen Geschmacksrichtungen. Dieses Heft
fokussiert sich auf Sojajoghurt nature ohne
zugesetzten Zucker. Wie auch Sojadrink kann man in
Sojajoghurt teilweise einen bohnigen Geschmack
wahrnehmen. Durch die Fermentation ist dieser in
Sojajoghurt jedoch meist weniger ausgepragt.

Textur K

Die Textur von Sojajoghurt ahnelt der von Kuh-
milchjoghurt. Es kann jedoch vorkommen, dass sich
beim Sojajoghurt etwas Flissigkeit absetzt. Keine
Sorge, das ist nicht schlimm. Rihre einfach kurz

um!
Erhaltlichkeit 2

Im Detailhandel und in Bioladen findest du Sojajo-

—@ ghurt in verschiedenen Geschmacksrichtungen.
Sojajoghurt nature kannst du von unterschiedlichen

00 Marken sowohl im kleinen als auch im grossen Be-
cher kaufen.

11. Sojajoghurt
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/(Ierwendungsméglichkeiten

Du kannst Sojajoghurt als Alternative zu Kuh-
milchjoghurt nutzen. Entsprechend vielfaltig sind die
Verwendungsmadglichkeiten in unterschiedlichen
slissen und salzigen Gerichten. Du kannst Sojajo-
ghurt einfach so essen oder beispielsweise fiir ein
Muesli, einen Dip oder zum Verfeinern von Suppen
verwenden. Weiter eignet es sich auch als Back27

tat fir Kuchen und Torten.
G

/Zubereitungstechniken \
Du kannst Sojajoghurt wie Joghurt aus Kuhmilch
verwenden.

Tipp:

Bendtigst du fir eine Tortenfiillung Sojajoghurt
mit einer etwas festeren Konsistenz? Kein Pro-
blem, dann stelle deinen eigenen «Sojaquark»
her. Dazu etwas Sojajoghurt in ein sauberes
Geschirrtuch geben und fiir einige Stunden
Uber einem Sieb im Kiihlschrank abtropfen
lassen.

3 ~/

Gesundheitliche Aspekte i

Da Sojajoghurt aus Sojadrink hergestellt wird, ist auch
dieses im Vergleich zu anderen pflanzlichen Alternati-
ven aus gesundheitlicher Sicht vorteilhaft. Am besten
achtest du darauf, ungestssten Sojajoghurt zu verwen-
den und diesen selbst nach Belieben mit Friichten oder
Beeren zu sussen.
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Tsatsiki mit Kartoffelspalten &

Ofengemiise

Tsatsiki ist ein griechischer Dip aus Joghurt und Gurke. Hier wird
sojabasiertes Tsatsiki zu Kartoffeln und Ofengemdiise serviert.

30 Minuten +

35 Minuten backen
Hauptmahizeit fiir 2 Personen
Zutaten

* 150 g Sojajoghurt, ungestisst
« Y TLSalz

2.
% Gurke
* % Knoblauchzehe, gepresst
* 1 TL Zitronensaft
+ % TL Olivendl 3.
»  Salz und Pfeffer nach Belieben
Beilagen: 4.
* 400 g Kartoffeln, festkochend
* Y Aubergine
* 1 kleine Zucchini
» % Knoblauchzehe, gepresst
+ 1 EL Olivendl
* 1 TL Paprikapulver
+  Salz und Pfeffer nach Belieben 5.
»  Einige Zweige Rosmarin

6.

Tipp: @ 7.

» Je nach Saison kannst du
unterschiedliche Gemisesorten
als Beilage verwenden.

S

T

Zubereitung
Tsatsiki: 1.

Gurke schalen und langs halbie-
ren. Die Kerne in der Mitte her-
ausschaben.

Gurke an einer Kiichenreibe fein
raspeln und in ein Sieb geben.
Salz hinzufligen und mischen.
Gurkenraspel flr circa 15 Minu-
ten abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Ofen
auf 180° C Umluft vorheizen.

Die Kartoffeln in Spalten und
das Gemuse in Stuicke/Schei-
ben schneiden. Alles zusammen
mit Knoblauch, Olivendl und den
Gewdirzen in einer Schissel ver-
mengen. Die Mischung auf
einem mit Backpapier belegten
Blech verteilen und Rosmarin-
zweige erganzen. Fur circa 35
Minuten backen.

Fir das Tsatziki die Gurkenras-
peln ausdriicken und zusammen
mit dem Sojajoghurt in eine
Schiissel geben.

Den restlichen Knoblauch zum

Joghurt hinzufligen. Nach Belie-
ben wiirzen.

Das Tsatsiki zu den Kartoffeln
und dem Gemdise servieren.
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Birchermiuesli
Der Schweizer Klassiker neu interpretiert: Mit Sojadrink und

Sojajoghurt. Zusammen mit Haferflocken, Apfel und Niissen ist

so fur einen kraftvollen Start in den Tag gesorgt. v

15 Minuten +
20 Minuten

einweichen

Friihstiick fiir 2 Personen

Zutaten

Tipps: A

80 g Haferflocken oder andere
Getreideflocken

2 TL Leinsamen

1 EL Rosinen (optional)

100 ml Sojadrink

300 g Sojajoghurt, ungesusst
1 grosser Apfel

1 EL Zitronensaft

Ahornsirup oder Honig nach Be-
lieben

30 g Haselnlsse, gehackt

Friichte der Saison nach Belie-
ben

Verfeinere das Bircher-
miuesli nach Belieben mit Zimt

Morgens keine Zeit? Du kannst
das Muesli ohne Toppings auch
am Vorabend vorbereiten und
Uber Nacht im Kuihlschrank ein-
weichen lassen.

T

Zubereitung

1.

Haferflocken, Leinsamen und
Rosinen in einer Schissel mit
dem Sojadrink und dem Sojajo-
ghurt mischen. Das Ganze fir
mindestens 20 Minuten einwei-
chen lassen.

In der Zwischenzeit den Apfel an
der Kuchenreibe fein raspeln.
Dabei etwas Apfel fiir die Deko-
ration aufheben. Den Zitronen-
saft zum geriebenen Apfel
geben und vermischen.

Die Apfelraspel unter die einge-
weichten Haferflocken riihren
und nach Belieben stissen.

Das Birchermuesli auf zwei
Schalen verteilen und mit ge-
hackten Haselnlissen be-
streuen. Mit den Apfelscheiben
und nach Belieben mit Friichten
der Saison garnieren.
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