¢ Die Sojapflanze
produziert ihren
eigenen Diinger. 99

Ueli Weidmann (58), Landwirt
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Ueli Weidmann in seinem
Sojafeld in Schlieren ZH.

Foto: Raja Ldubli

Die noch unreifen Sojabohnen in der Hiilse
(oben) und die bereits getrockneten Bohnen,
aus denen der Tofu gemacht wird (unten).

rgendwie hatte man sich das Ganze
spektakulirer vorgestellt. Grosser
auf jeden Fall. Und auch exoti-
scher. Doch dem 58-jdhrigen Ueli
Weidmann reichen die Pflanzen, die an
gewohnliche Gartenbohnen erinnern,
gerade mal bis zu den Knien. «Diesen
Sommer sind sie vielleicht ein bisschen
kleiner als sonst, aber grundsitzlich
haben sie die trockenen Hitzeperioden
erstaunlich gut iiberstanden», erzihlt
der Ackerbauer, der in Schlieren ZH
dreissig Hektar Land bewirtschaftet.

Seit sechs Jahren baut er Speisesoja an.
In der Fruchtfolge wechselt er den An-
bau der Hiilsenfrucht mit jenem von
Rotklee, Weizen und Dinkel ab. «In Fach-
zeitungen las ich damals, dass Bio-Soja
aus der Schweiz gefragt sei.» So habe er
2009 zum ersten Mal Soja angesit —und
es nie bereut. «Fiir viehlose Betriebe ist
die Sojapflanze ideal, da ihre Wurzeln
zusammen mit Bakterien, die im Boden
vorkommen, Stickstoff produzieren.»
Dieser natiirliche Diinger helfe dann
wiederum jenen Pflanzen, die im Jahr

Im Fokus

EINE GANZ BESONDERE BOHNE

+ Schweizer Bio-Tofu Kase, Schoggi, Uhren und ... Tofu! Ja, auch
das eiweissreiche Sojaprodukt ist echt schweizerisch. Eine Reise

vom Feld bis auf den Teller. NADINE BAUER, NICOLE HATTENSCHWILER

darauf auf dem Feld angebaut werden.
Und auch wirtschaftlich sei der Anbau
interessant. Fiir ein Kilogramm Bio-Soja
erhilt er Fr. 2.20. «Soja ist rentabler
als Weizen», sagt Weidmann.

Bio statt genmanipuliert

Mit den riesigen Sojafeldern in Stidame-
rika, die oft auf Kosten von Regenwald
entstanden sind, hat die Schweizer Bio-
Sojabohne nicht viel gemein. «Dort sind
die Pflanzen meist gentechnisch mani-
puliert, sodass man grossfliachig Pesti-
zide spritzen kann», erklért der Bauer.
Und wihrend die siidamerikanischen
Bohnen in den Migen von Masttieren
landen, wird aus Ueli Weidmanns Soja-
bohnen Schweizer Bio-Tofu.

Auch bei der Pflanze selbst gibt es Un-
terschiede. «Weil das urspriinglich tro-
pische Gewichs in unserem Klima gar
nicht reif werden wiirde, verwenden wir
eine auf Friihreife geziichtete Sorte.»
Dass Sojaanbau in der Schweiz noch im-
mer ungew6hnlich ist, merkt Ueli Weid-
mann an den neugierigen ooe
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TOFU: VIELFALT —

r L
AUS DER BOHNE S Rauchertofu
(e,
«In vielen Kopfen ist leider Beim reguldren Anbraten
immer noch verankert: Man(n)  unbedingt ein hitzebestandi-
isst Fleisch. Sogar wahrend ges Ol wie beispielsweise Erd-

meiner klassischen Kochlehre,  nuss-, Raps-, Sonnenblumen-
die ich vor sechs Jahren abge-  oder Sesamdl verwenden.
schlossen habe, kam ich kein Letzteres verleiht besonders
einziges Mal mit Tofu in Beriih-  asiatischen Speisen die pas-
Marinierte rung. Dabei kann er so herrlich  sende Note. Apropos Note:
Tofuwiirfel aromatisch schmecken. Wich-  Rauchertofu eignet sich her-
tig ist aber, dass man ihn vor vorragend fiir BBQ-Gerichte
dem Kochen gut wiirzt, dader  oder Rezepte mit Zwiebeln.
Eigengeschmack ja keinallzu  Und Seidentofu? Aufgrund sei-
grosser ist. Grundsatzlich gilt: ~ ner cremigen und leichten

Frittierte
Tofuwdirfel

Tofu Je(ljé.ngkelr mandihn vr\llw'grrfir}iert gonsis:tenzU i;t.dieserspr.i:a fiir
und je kleiner die Wiirfel, esserts. Ubrigens: Seiden-
Cu my Tofu Provenga e desto mehr Aroma nimmt er tofu ldsst sich kinderleicht ¥
Edama me-Soja bohnen uber die Schnittstellen auf. selbst herstellen. Dazu 1 Liter € W
Doch vor dem Einlegen sollte  Sojamilch mit 1EL Zitronensaft ! ""(q‘( Y
der Tofu bestenfalls entwds- aufkochen, abkiihlen lassen ¥ -: P
sert werden. Das geht ganz und die geronnene Masse |
eoe Blicken der Leute. «<Wennicham klart er heute aus dem Effeff, wie aus einfach, indem man den Block {iber einem Kiichentuch L
Distelnschneiden bin, fragen viele Spa- den Bohnen «Sojakése» wird. fiir etwa eine Stunde in abtropfen lassen.» ‘
ziergéinger, was hier denn wachse.» Die  Es beginnt damit, dass die getrockneten Kiichenpapier wickelt. Das P Y
Reaktionen auf seine Antwort «Bio-Soja»  Sojabohnen sechs bis zwolf Stunden in 5 sollte man iibrigens auch vor Weitere Tipps und Rezepte A0 AN
seien durchwegs positiv. «Manche Leute =~ Wasser eingeweicht werden. Danach wer- 72 dem Frittieren tun, damit er finden Sie online unter: L
gratulieren einem schon fast.» den sie mit frischem Wasser zu einem di- f den notigen Biss bekommt. <> www.coopzeitung.ch/tofu ;
cken Brei piiriert und aufgekocht. In der 2
Von den Bohnen zum Tofu sogenannten Okara-Presse trennen sich
Szenenwechsel. In der Tofurei der Firma dann die festen von den fliissigen Be-
Fredag in Riiti ZH wird aus den Sojaboh-  standteilen - «wie der Kaffee vom Kaffee-
nen von Bauern wie Ueli Weidmann Tofu.  satz», sagt Spiess. Das Resultat? Soja- .
Hier riecht es fast ein bisschen wie in ei- milch! Ahnlich wie beim Kése kommt NAHRWERTE: «<KARMA»-BIO-TOFU
ner Késerei. Beim Anblick der weissen Ar-  nun ein Gerinnungsmittel hinzu: Nigari
beitskleidung und den Gummistiefeln wird traditionell aus Meerwasser gewon- 059
wiederholt sich der Eindruck. Doch statt  nen und besteht hauptséichlich aus Mag- Nahrun gs-
frischer Kuhmilch werden in den Rdu- nesiumchlorid. Nach fiinf bis zehn Minu- fasern

men getrocknete Sojabohnen verarbeitet. ten gerinnt die Milch. Der kérnige Tofu

2003 haben Jorg Helbling und seine kann jetzt von der Sojamolke abgeschopft 9¢g
chinesische Frau Noppa die Tofureige- und in einem kastenformigen Behélter Fett
griindet und vor einem Jahr an Fredag gepresst werden. Aus einem Kilo Sojaboh-

verkauft. Das Pionier-Paar ist nochim- nen wird gut anderthalb Kilo Tofu.

mer mit an Bord, das Tagesgeschiftlei- In Riiti wird aber nicht nur Tofu herge- 12. 9

ten aber andere. Etwa Seppi Spiess (46), stellt, sondern auch veredelt. Geriu- Eiweiss o
der Produktionsleiter von Fredag. <Am chert, mariniert, mit einer knusprigen

Anfang habe ich die Tofu-Herstellung Panade umhiillt oder frittiert. Vieles da- 459 C\ 749
b eher widerwillig itbernommens», sagt von ist spiter bei Coop erhéltlich. Zur- Kohlenhydrate Wasser
Produktionsleiter Seppi Spiess mit dem der gelerr}te Metzger. Aber dann héitte zeit bestehpn fast_alle «Karma_»-Tofus
fertigen Tofu (oben). Am Anfang werden er sich «in das Tofu-Zeug» verliebt. aus Schweizer Sojabohnen. Bis Ende
die Sojabohnen mit Wasser piiriert (Mitte). Wihrend er vor zehn Jahren noch goo-  Jahrist die Umstellung abgeschlossen -
Ganz am Schluss wird die Masse gepresst. geln musste, was Tofu eigentlich ist,er- dann sind alles echte Schweizer. @
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GEBRATENE SINGAPUR-NUDELN MIT TOFU

Fiir 4 Personen => 100 g Sojasprossen Sojasprossen, Bundzwiebeln Pfanneninhalt damit abloschen.

Vor- und Zubereitungszeit: = 1 EL Tamarindenpaste dazugeben, ca. 3 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer abschme-

ca. 30 Min. => 60 ml Sojasauce Karottenstreifen, Sojabohnen cken und mit Cashew-Nussen
=> 150 ml Wasser und Nudeln dazugeben, weitere  und Korianderblattern

Zutaten = Salz, Pfeffer 3 Min. rithrbraten. garnieren.

=> 1 Chilischote, fein gehackt => 50 g gerostete Cashew-Niisse  1EL Tamarindenpaste in150 ml & Aus dem Tibits-Kochbuch

=> 1 Limette, ausgepresst = 2 Bund Koriander Wasser und Sojasauce auflosen,  «Vegan Love Story».

=> 2 EL Sesamol

= ', EL Tamarindenpaste

=> 2 EL Sojasauce

=> 300 g Tofu, gewiirfelt

=» 200 g Reisnudeln

=> 1-2 EL Sambal Oelek

=> 8 EL neutrales Pflanzendl

=> 10 g Ingwer, fein in Streifen

=> 200 g frische Shiitakepilze,
in Streifen

=> 2 Bundzwiebeln in Streifen

=> 2 Riiebli (orange und
violett), in diinnen Streifen

=> 200 g Sojabohnen

Zubereitung

Chili, Limettensaft, Sesamdl,

Y2 EL Tamarindenpaste und Soja-
sauce mischen. Marinade liber
den Tofu geben, 1Std. ziehen
lassen. Reisnudeln 2 Min. in
Wasser kochen, mit kaltem Was-
ser abschrecken. Nudeln gut
abtropfen, mit Sambal Oelek
und 2 EL Ol mischen.
Bratpfanne mit 6 EL Ol erhitzen.
Tofu abtropfen lassen, mit dem
Ingwer 2 Min. anbraten. Pilze,

Solange Vorrat.

ANZEIGE

Marken-Neuheiten bei Coop.
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