Sojakiiche

sind in GroBe und
Biss dem
geschnetzelten
Kalbfleisch
nachempfunden

: e ..: \J

chnetzel lassen sich fiir viele
SGerichte verwenden. Wenn sie
richtig zubereitet werden, sind
sie butterzart. Sie lassen sich bei-
spielsweise bereiten zu:
® Schnetzel verschiedener Art
® Gemiisepfannen
©® Auflaufen
@ Eintopfeinlagen
® groben Bratlingen
® gerostet auf Salaten
® Fillungen

So geht’s:

Wie jedes Sojafleisch miissen auch
Schnetzel quellen, abtropfen und ge-
braten werden.

Soja

ISt das

Lebensmittel
der Zukunft

Teil 3

Dazu empfehlen wir, die Schnetzel
mit der doppelten Menge kochend
heilem Wasser zu bedecken, 20
Minuten quellen zu lassen und abzu-
tropfen.

Zum anschliefenden Braten eignet
sich Olivendl oder Butterschmalz.

Um das Gericht mit Rezept-typi-
schem Geschmack zu versehen, kon-
nen bestimmte Wiirzgemiise beige-
geben werden.

Dazu eignen sich fiir 100 g Schnet-
zel:

Gebratene

Zwiebeln

2 mittelgro-

e Zwiebeln

oder 1 Bund

Frihlingszwie-

beln werden in 2 EL gar, jedoch nicht
knusprig gebraten

Getrocknete Pilze

2 gehdufte EL in 1 Tasse Wasser quel-
len lassen, abtropfen, in 1 EL Oli-
vendl oder Butterschmalz anbraten
und zu den Schnetzeln geben
Frische Pilze

200 g Steinpilze, Champignons,
Mischpilze oder Pfifferlinge werden
gewdirfelt oder in Scheiben geschnit-
ten, in 2 EL Ol von allen Seiten an-
gebraten und unter die Schnetzel ge-
mischt

Ingwer
20 bis 30 g frischer
Ingwer werden geras-
pelt und kurz vor dem
Servieren in das Gericht
gerlihrt. Oder kleine Ing-
werwiirfel kurz in etwas
Olivendl braten und eben-
falls einriihren
Knoblauch
1 bis 3 Zehen werden durch die
Presse gegeben, frisch in das Gericht
gemischt oder gewdirfelt und kurz in
Olivendl gebraten

Frische Kiichenkrduter

wie 1 Bund Petersilie, Dill, Basili-
kum, Schnittlauch oder Kresse wer-
den frisch gehackt untergemischt. 1
gehdufter EL Bohnenkraut, 1 gehauf-
ter TL Thymian oder 1 gehdufter EL
Majoran kénnen mitgekocht werden

Schnetzel eignen sich
als Beilage zu vielen

Gemiisesorten.
Dazu empfehlen wir:
® Karotten
® Brokkoli
® Sellerie
® Kohlrabi
® Kirbis

® Auberginen

® Zucchini

® Griine

Bohnen

® Sauerkraut

® Tomaten

® Azukibohnen
©® Mungbohnen
® Zuckerschoten
® Spinat

® Wirsingkohl

® Weilskohl

Zubereitung diverser
Schnetzelrezepte

Nach dem Braten miussen Schnetzel
auf kleinster Flamme ca. 40 Minuten
weich kocheln. Daftir muss ausrei-
chend Sud eingefiillt sein.

Als Sud eignet sich:

® Sahne

® Sahne mit Creme fraiche gemischt

® Gemlisepliree

® Tomatensaft

® etwas Wasser mit frischen
Gemiisesorten

Gemiisepfannen

Schnetzel werden komplett fertig ge-
kocht und nach Belieben gewdirzt.
Gemlise gart in 1/2 Tasse Wasser und
wird separat davon ebenfalls gewdirzt
und erst dann mit den Schnetzeln
vermischt. Alles wird mit frischen
Krdautern bestreut.

Schnetzel-Kirbis-Kohl-Auflauf
Auflaufe
Verschiedene Gemii-
sesorten, z.B. Kiirbis
mit  Paprikaschoten
oder Tomaten, Kohl
mit Kirbis, Blumen-
kohl mit Ingwer und Kiirbis, Karot-
ten mit Erbsen und Azukibohnen, »

Sahnegeschnetzeltes mit
Dillgurkengemdise
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Mungbohnen mit Backpflaumen und
Kirbis werden jedes fiir sich gegart
und gewiirzt. Genauso verfahrt man
mit Schnetzel, das nach Gusto in we-
nig Sud zubereitet wird.

Gegartes Gemiise, nicht zu weich,
in Auflaufform schichten, die
Schnetzelfarce dariber streichen
und ggf. bestreuen mit Schafskase
oder geraspeltem Gouda (0.A.). Im
Backofen bei 160° C braten lassen,
bis die Oberflache sich braunt (min-
destens 45 Minuten).

Fiillungen

Mit Schnetzel lassen sich Zwiebeln,
Kohlrabi, Tomaten, Zucchini und Au-
berginen fiillen.

Dafiir wird das Gemlse gegart,
Schnetzel auf die gewohnte Art zu-
bereitet und mit Eiersahne vermischt.
Dazu zerbroselten Schafskise oder
geriebenen Kése unterriihren. Im
Backofen bei 160° C braten lassen,
bis die Oberflache sich braunt.

Eine Eiersahne wird folgendermalien
bereitet:

1/8 | Sahne, 1/8 | Joghurt, 1/8 |
Creme fraiche werden mit 3 Eigelb
verrihrt. Alles wiirzen mit Gemiuse-
consommé und Krautern oder mit ei-
ner Kréutermischung (z.B. von Le-
benslinie Versandservice).

Die Halfte der Sahne wird unter das
Gemiise gemischt, die andere Hilfte
unter die Schnetzel.

Sauerkrautschnetzel

Rohes Sauerkraut wird dazu nur
erhitzt, nicht gekocht. Fertige
Zwiebelschnetzel und Créme
fraiche untermischen und ser-
vieren.

Eine leckere Variante: frische
Ananasstticke einriihren.

Eintopfe
Erst vor dem Servieren werden fertig
bereitete Schnetzel in das Gemise
gerlhrt (nicht mehr kochen).

Unsere Anregungen sollen dazu die-
nen, lhnen Lust auf Experimente mit
Soja zu machen. Lernen Sie dieses
Produkt fiir lhre Kiiche und fiir lhre
Gesundheit kennen. Wenn Sie ein
ausgefallenes Rezept ausprobiert ha-
ben, so senden Sie es uns. Gerne
veroffentlichen wir es mit einem
schonen Foto von dem Gericht. Die
besten Vorschlige pramieren wir je
mit vier Gldsern Lebenslinie-Wiirz-
mischungen, die sich besonders gut
fiir die Sojazubereitung eignen W

Knusper-Schnetzel

Statt Speck kénnen Schnetzel
bereitet werden. Dazu werden
Schnetzel mit einer Wirz-
mischung (z.B. von Lebenslinie
Versandservice) bestreut und in
wenig Ol nur sehr kurz von al-
len Seiten gebraten.

Diese Knusper-Schnetzel kon-
nen heis auf Salate gestreut
werden oder auf EiweiBbrot mit
Frischkase, Quark oder Tofuauf-
strich.

Anzeige

getarisch-kulinaris

Workshop
Kostliche So!'a—Kiiche

Soja-Kochkurs iiberall
in Deutschland

ojafleisch ist fiir viele Anwender noch eine unbekannte Grofie. Oft ha-
S ben wir erlebt, dass der erste Versuch, daraus ein leckeres Gericht zu be-
reiten, nicht recht gelang. Das ist kein Wunder. Schliefllich prisentiert
sich hier ein vollig neues Lebensmittel, an dessen Handhabung man sich erst

gewdhnen muss.

Kennt man einfache Voraussetzungen, die fiir den Umgang mit Soja erfor-
derlich sind, ist es kinderleicht, damit die wunderbarsten Gerichte zu zau-
bern.  Mit Soja kochen ist herrlich! 3

Sie zaubern daraus (fast) alle Gerichte,

die Sie auch von der Fleischzubereitung

her kennen, z.B.

Kohlrouladen Szegediner Gulasch
Sahnegeschnetzeltes
gefiillte Paprikaschoten

Bouletten
Pilzragout
Aufliufe
Gulasch
Eintopfe

Haschees
Fiillungen
wv.a.m.

Weshalb mehr Soja

und weniger Fleisch?

Soja hat keine Cholesterine, hat pro
Mahlzeit nur 1/4 Broteinheiten, wenig
Purine, ist kalorienarm, duflerst und an-
haltend sittigend, hat pflanzliche Ostro-
gene, Ballaststoffe, ist reich an Mineral-
stoffen und Vitaminen, sogar Vitamin
B12. Es hilft, die Cholesterin- und die
Blutfettwerte zu senken, hilft bei Darm-,
Leber- und Nierenproblemen und hilft
Frauen besonders in den Wechseljahren.
Soja eignet sich fiir Diiten und in der
allgemeinen Krankenernihrung.

Und Soja ist gut fiir das Haushalts-
budget. Es kostet nur 1/7 bis 1/5 im
Vergleich zu Fleisch

Erleben Sie, wie einfach es ist, mit Soja
zu kochen, und wie gut Sojagerichte
schmecken. Sie kochen 4 verschiedene
Gerichte. Gemeinsam werden Sie dann

mit Thren Mitstreitern kostlich tafeln.
Dabei - das versprechen wir Thnen -
nehmen Sie kein einziges Pfiindchen zu.

Eine gesunde Zukunft fiir sich und die
ganze Familie. Das ist das Ziel. Nur
wenige Stunden geniigen, um Sie zu ei-
nem/einer  Experten/Expertin  in
Sachen Soja-Kiiche zu machen.

Herzlich willkommen also zu einem

Kochkurs in Threr Nihe.

Die Kosten dafiir betragen einschlief3-
lich der Zutaten sowie aller Getrinke
65,00 Euro.

Gerne geben wir Thnen genauere Infor-
mationen iiber das Wo und das Wann.

Tel.: 06045/962730
Fax: 06045/962733

BIOLINE 03/04 37



