
Ingwer, Curry, allen einheimi-
schen und orientalischen Kräu-
tern sowie natürlich mit Papri-
ka, Pfeffer und Chili.

Gulasch
Für Ungarisches Gulasch werden
viel geschmorte Zwiebeln, einige
Tomaten, gebratene Paprikastücke

vermischt und mit Gemüse-
consommé, schar-

fem und mil-
dem Paprika,
mit weißem
Pfeffer und
einer Messer-

spitze Chili so-
wie etwas Kreuzkümmel (Pulver)

gewürzt und unter das vorbereitete
Ragout (s.o.) gemischt. Alles zusam-
men köchelt nun 30 Minuten, nach
Gusto kommt Petersilie und etwas
Crème fraîche hinzu – köstlich!
Gulasch ist aber auch, nur mit viel
Zwiebeln als Zwiebelgulasch zube-
reitet, sehr schmackhaft.
Getrocknete Pilze können ebenfalls
eine besondere Note geben.

Szegediner Gulasch
Ein fertiges Zwiebelgulasch wird
dafür lediglich mit rohem Sauerkraut
vermischt. Alles kurz erhitzen (nicht
kochen) und mit Crème fraîche ver-
feinern. Das ist urgesund und reinigt
den Darm.

Curry
Dafür wird das vorbereitete Ragout
in Sahne oder in einem Joghurt-
Crème-fraîche-Gemisch geköchelt.
Zur Würzung eignen sich Curry-
Fertigmischungen oder sämtliche in-
dischen Würzvarianten sowie fri-
scher Ingwer, der gerieben in das

Gericht gerührt oder fein gewür-
felt, kurz in heißer Bratbutter ge-

wendet, dann zu dem
Ragout gegeben wird.

Als Beilagen für
Currys eignen sich
Blumenkohl, Kohl-

rabi, Weißkohl, Selle-
rie und Kürbis.

Gemüsepfannen
Auch hierfür ist es wichtig, das Ge-
müse der Wahl, auch gemischtes
Gemüse, erst vollkommen tafelfertig
zu machen. Dafür wird es gegart
oder gebraten, gewürzt mit Gemüse-

Dieses Sojafleisch hat die Form
dicker runder Brocken, die
zubereitet die Größe einer

Riesenbohne haben. Daraus lassen
sich deftige Gerichte zaubern, die
auch aus kleinen Gulasch-Fleisch-
stückchen zu kochen wären

Aus Soja-Ragout lassen sich bei-
spielsweise bereiten:
● Ungarisches Gulasch
● Szegediner Gulasch
● Diverse Currys
● Gemüsepfannen
● Pilzpfannen
● Eintöpfe

Sojaküche

Ingrid Schlieske

Soja
ist das
Lebensmittel 
der Zukunft

Soja-
Ragout

Soja-
Ragout

Teil 4

So geht’s:
Wichtig ist, dass genaue Vorberei-
tungshinweise eingehalten werden.
Wie bei den Soja-Fleischsorten So-
jetten und Schnetzel muß man auch
das Soja-Ragout vor der weiteren Re-
zept-Verarbeitung zunächst quellen
lassen und anschließend braten.
Dazu das Ragout mit der doppelten
Menge kochendem Wasser über-
gießen (z.B. 100 g Ragout mit 200 ml
Wasser) und 30 Minuten quellen las-
sen. Danach in einem Sieb abtropfen
und trocknen lassen. Dann ggf. wür-
zen und in etwas Öl oder Butter-
schmalz von allen Seiten anbraten.
Durch diese Rohstoffe entwickelt
sich zusammen mit der Würze der
angestrebte Fleischgeschmack. Ohne
diese Vorbereitung ist das Sojafleisch
fast geschmacksneutral.
Im Gegensatz zu Fleisch gibt es beim
Braten oder Kochen also keinen
Geschmack ab, sondern nimmt ihn
durch die Gewürz- und Gemüse-
kombination erst auf.

Würzen nach Lust und Laune
Jedes Gewürz eignet sich für die
Zubereitung mit Ra-
gout. Besonders aber
verträgt es sich
mit gebratenen
Zwiebe ln ,
Knoblauch,

die deftige Variante

consommé und Kräutern.
Erst dann wird fertiges Ragout

untergemischt. Dafür kann je-
de Ragoutzubereitung gewählt

werden.
Ein solches Pfannengericht kann

gut aus Resten der Vortage bereitet
werden. Frische Kräuter oder/und
Crème fraîche verleihen einen fri-
schen Touch.

Pilzpfannen
sind eine be-
sonders leckere
Variante. Auch hierfür
empfehlen wir als Basis ein
Zwiebelgulasch, ggf. mit Früh-
lingszwiebeln. Es sollte allerdings
zurückhaltend gewürzt sein.
Frische Pilze werden nur kurz gebra-
ten und dann erst gewürzt. Achtung!
Bevor sie Wasser ziehen, mit dem
Gulasch vermischen.                     ➤

Curry-Fenchel-Ragout

Ingwerragout auf Kohlrabi-Bett
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Die besten Kompagnons 
für Soja-Ragout
● Geschälte Tomaten, Paprikascho-

ten und Sauerkraut geben be-
sonders viel Geschmack

an das Soja ab. Des-
halb können sie auch
gemeinsam gekocht

werden
● Sahne und Crème fraîche runden

die Geschmacksnote ab und ge-
ben einen zarten Biss

● Backpflaumen, Ananas-
stücke, gebratene Apfel-
stücke und gebratene
Birnen- und Mango-
scheiben sind eine de-
likate Kombination zu
dem Ragout

● Mit Mut zum Würzen
erhält man köstliche
Soßenvarianten mit
Meerrettich, Senf, pü-
rierter Mango, Tomaten-
mark, Curry, pürierten Paprika-
schoten und Tomatenpüree

Unsere Anregungen sollen dazu die-
nen, Ihnen Lust auf Experimente mit
Soja zu machen. Lernen Sie dieses
Produkt für Ihre Küche und für Ihre
Gesundheit kennen. Wenn Sie ein
ausgefallenes Rezept ausprobiert ha-
ben, so senden Sie es uns. Gerne
veröffentlichen wir es mit einem
schönen Foto von dem Gericht. Die
besten Vorschläge prämieren wir je
mit vier Gläsern Lebenslinie-Würz-
mischungen, die sich besonders gut
für die Sojazubereitung eignen      ■

Besonders kräftig schmeckt eine sol-
che Pfanne, wenn 1/2 Tasse getrock-
nete Steinpilze in heißem Wasser ge-
quollen und abgetropft mit den fri-
schen Pilzen mitgebraten werden.
Am Schluss kann etwas Knoblauch
(durch die Presse gegeben)
mitbraten. Viel Petersilie
wertet das Gericht sehr auf.
Etwas Crème fraîche kann
dazu serviert oder un-
tergerührt werden.
Dazu empfehlen sich
Sellerie-, Kürbis- oder
Blumenkohl-Püree oder
andere Gemüsesorten.

Eintöpfe
Eine scharfe Sauerkrautsuppe mit
Soja-Ragout ist legendär. Dafür wird
vorbereitetes Ragout in Sauerkraut,
Wasser und viel scharfer Gulasch-
würze 30 Minuten geköchelt, Crème
fraîche untergerührt, fertig!
Jeder Gemüseeintopf kann eine
Ragout-Einlage erhalten. Dazu wird
der Eintopf völlig fertig gekocht und
abgeschmeckt. Das Ragout wird pa-
rallel dazu bereitet. Erst vor dem
Servieren werden beide Chargen ver-
mischt.
Wir empfehlen: Eintöpfe sind beson-
ders deftig, vitaminreich und sätti-
gend, wenn wenig Wasser zum Ga-
ren verwendet wird.

Die kalte Version
Die gequollenen, gebratenen
Ragoutstücke können in Schei-
ben geschnitten eingelegt wer-
den in gewürztes Olivenöl
und Balsamico-Essig. Dazu
gehören: in Scheiben geschnit-
tene Frühlingszwiebeln, Oli-
ven, halbe Cocktailtomaten,
Knoblauchzehen, Zucchini-
scheiben, halbe kleine Cham-
pignons, schmale Paprikastrei-
fen und/oder alles, was gerade
im Kühlschrank ist. Eine solche
Zubereitung kann als Vorspeise
oder zu Eiweißbrötchen ser-
viert werden.

Lauch-Kürbis-Topf mit Soja-Ragout

Kohl-Kürbis-Tomaten-
Auflauf mit Ragout-Kruste

Hackbratlinge sind
immer ein „Hit“

Sojaküche

Soja-Kochkurs überall 
in Deutschland

Sojafleisch ist für viele Anwender noch eine unbekannte Größe. Oft ha-
ben wir erlebt, dass der erste Versuch, daraus ein leckeres Gericht zu be-
reiten, nicht recht gelang. Das ist kein Wunder. Schließlich präsentiert

sich hier ein völlig neues Lebensmittel, an dessen Handhabung man sich erst
gewöhnen muss.
Kennt man einfache Voraussetzungen, die für den Umgang mit Soja erfor-
derlich sind, ist es kinderleicht, damit die wunderbarsten Gerichte zu zau-
bern.     Mit Soja kochen ist herrlich!
Sie zaubern daraus (fast) alle Gerichte, 
die Sie auch von der Fleischzubereitung 
her kennen, z.B.

Kohlrouladen Szegediner Gulasch
Bouletten Sahnegeschnetzeltes
Pilzragout gefüllte Paprikaschoten
Aufläufe Haschees
Gulasch Füllungen
Eintöpfe u.v.a.m.

Vegetarisch-kulinarisch

Workshop
Köstliche Soja-Küche

Weshalb mehr Soja 
und weniger Fleisch?

Soja hat keine Cholesterine, hat pro
Mahlzeit nur 1/4 Broteinheiten, wenig
Purine, ist kalorienarm, äußerst und an-
haltend sättigend, hat pflanzliche Östro-
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 für Diäten und in der
allgemeinen Krankenernährung.
Und Soja ist gut für 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 Ihren Mitstreitern köstlich tafeln.
Dabei - das versprechen wir Ihnen -
nehmen Sie kein einziges Pfündchen zu.

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

Herzlich willkommen also zu einem
Kochkurs in Ihrer Nähe.

Die Kosten dafür betragen einschließ-
lich der Zutaten sowie aller Getränke
65,00 Euro.

Gerne geben wir Ihnen genauere Infor-
mationen über das Wo und das Wann.

Tel.: 06045/962730 
Fax: 06045/962733

Anzeige
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