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So geht’s:
Wichtig ist, dass genaue Vorberei-
tungshinweise eingehalten werden.
Wie bei den Soja-Fleischsorten So-
jetten und Schnetzel mufs man auch
das Soja-Ragout vor der weiteren Re-
zept-Verarbeitung zundchst quellen
lassen und anschliefend braten.
Dazu das Ragout mit der doppelten
Menge kochendem Wasser (ber-
giefen (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. wiir-
zen und in etwas Ol oder Butter-
schmalz von allen Seiten anbraten.
Durch diese Rohstoffe entwickelt
sich zusammen mit der Wiirze der
angestrebte Fleischgeschmack. Ohne

die deftige Variante

ieses Sojafleisch hat die Form
D dicker runder Brocken, die
zubereitet die Grolle einer
Riesenbohne haben. Daraus lassen
sich deftige Gerichte zaubern, die

auch aus kleinen Gulasch-Fleisch-
stiickchen zu kochen wiren

Aus Soja-Ragout lassen sich bei-
spielsweise bereiten:

® Ungarisches Gulasch

® Szegediner Gulasch

® Diverse Currys

® Gemiisepfannen

® Pilzpfannen

® Eintopfe

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 Gewiirz- und Gemduse-
kombination erst auf.

Wiirzen nach Lust und Laune
Jedes Gewdirz eignet sich fiir die
Zubereitung mit Ra-

gout. Besonders aber

vertrdgt es sich

mit gebratenen

Zwiebeln,

Knoblauch,

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

Gulasch
Fir Ungarisches Gulasch werden
viel geschmorte Zwiebeln, einige
Tomaten, gebratene Paprikastiicke
vermischt und mit Gemiise-
consommé, schar-
fem und mil-
dem Paprika,
mit  weillem
Pfeffer und
einer Messer-
spitze Chili so-
wie etwas Kreuzkimmel (Pulver)
gewiirzt und unter das vorbereitete
Ragout (s.0.) gemischt. Alles zusam-
men kochelt nun 30 Minuten, nach
Gusto kommt Petersilie und etwas
Creme fraiche hinzu — kostlich!
Gulasch ist aber auch, nur mit viel
Zwiebeln als Zwiebelgulasch zube-
reitet, sehr schmackhaft.
Getrocknete Pilze kénnen ebenfalls
eine besondere Note geben.

Szegediner Gulasch

Ein fertiges Zwiebelgulasch wird
dafiir lediglich mit rohem Sauerkraut
vermischt. Alles kurz erhitzen (nicht
kochen) und mit Créme fraiche ver-
feinern. Das ist urgesund und reinigt
den Darm.

Curry

Dafiir wird das vorbereitete Ragout
in Sahne oder in einem Joghurt-
Creme-fraiche-Gemisch gekochelt.
Zur Wiirzung eignen sich Curry-
Fertigmischungen oder samtliche in-
dischen Wiirzvarianten sowie fri-
scher Ingwer, der gerieben in das
Gericht geriihrt oder fein gewdir-
felt, kurz in heiller Bratbutter ge-
wendet, dann zu dem
Ragout gegeben wird.
. Als Beilagen fiir
= Currys eignen sich
Blumenkohl, Kohl-
rabi, WeiRkohl, Selle-

rie und Krbis.

Gemiisepfannen

Auch hierfiir ist es wichtig, das Ge-
mise der Wahl, auch gemischtes
Gemlise, erst vollkommen tafelfertig
zu machen. Dafiir wird es gegart
oder gebraten, gewlirzt mit Gemiise-

consommé und Krdutern.
Erst dann wird fertiges Ragout
untergemischt. Dafiir kann je-
de Ragoutzubereitung gewdhlt
werden.
Ein solches Pfannengericht kann
gut aus Resten der Vortage bereitet
werden. Frische Krduter oder/und
Creme fraiche verleihen einen fri-
schen Touch.

Pilzpfanne
sind eine be-
sonders leckere
Variante. Auch hierfir
empfehlen wir als Basis ein
Zwiebelgulasch, ggf. mit Frih-
lingszwiebeln. Es sollte allerdings
zurlickhaltend gewiirzt sein.

Frische Pilze werden nur kurz gebra-
ten und dann erst gewlirzt. Achtung!
Bevor sie Wasser ziehen, mit dem
Gulasch vermischen. >

Curry-Fenchel-Ragout

Ingwerragout auf Kohlrabi-Bett
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Lauch-Kiirbis-Topf mit Soja-Ragout

Besonders kraftig schmeckt eine sol-
che Pfanne, wenn 1/2 Tasse getrock-
nete Steinpilze in heiffem 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 Creme fraiche kann

dazu serviert oder un-

tergerlihrt werden.

Dazu empfehlen sich

Sellerie-, Kirbis- oder
Blumenkohl-Piiree oder

andere Gemiisesorten.

Eintopfe

Eine scharfe Sauerkrautsuppe mit
Soja-Ragout ist legenddr. Daftir wird
vorbereitetes Ragout in Sauerkraut,
Wasser und viel scharfer Gulasch-
wiirze 30 Minuten gekochelt, Creme
fraiche untergeriihrt, fertig!

Jeder Gemiiseeintopf kann eine
Ragout-Einlage erhalten. Dazu wird
der Eintopf vollig fertig gekocht und
abgeschmeckt. Das Ragout wird pa-
rallel dazu bereitet. Erst vor dem
Servieren werden beide Chargen ver-
mischt.

Wir empfehlen: Eintdpfe sind beson-
ders deftig, vitaminreich und stti-
gend, wenn wenig Wasser zum Ga-
ren verwendet wird.

Die kalte Version
Die gequollenen, gebratenen
Ragoutstiicke kénnen in Schei-
ben geschnitten eingelegt wer-
den in gewirztes Olivendl
und Balsamico-Essig. Dazu
gehoren: in Scheiben geschnit-
tene Frihlingszwiebeln, Oli-
ven, halbe Cocktailtomaten,
Knoblauchzehen, Zucchini-
scheiben, halbe kleine Cham-
pignons, schmale Paprikastrei-
fen und/oder alles, was gerade
im Kihlschrank ist. Eine solche
Zubereitung kann als Vorspeise
oder zu Eiweillbrétchen ser-
viert werden.

Die besten Kompagnons
fiir Soja-Ragout
® Geschdlte Tomaten, Paprikascho-
ten und Sauerkraut geben be-
sonders viel Geschmack
an das Soja ab. Des-
halb kénnen sie auch
gemeinsam  gekocht
werden
® Sahne und Créme fraiche runden
die Geschmacksnote ab und ge-
ben einen zarten Biss
® Backpflaumen, Ananas- |
stlicke, gebratene Apfel-: [
stiicke und gebratene -
Birnen- und Mango- -
scheiben sind eine de-
likate Kombination zu

e

Kohl-Kiirbis-Tomaten- g;a

i : y dem Ragout
Auflauf mit Ragout-Kruste s ® Mit Mut zum Wiirzen

| 4 erhilt man kostliche
SoBenvarianten mit
Meerrettich, Senf, pi-
rierter Mango, Tomaten-
mark, Curry, plrierten Paprika-
schoten und Tomatenpliree

Unsere Anregungen sollen dazu die-

nen, lhnen Lust auf Experimente mit

Soja zu machen. Lernen Sie dieses

Produkt fiir Thre 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 Vorschldge pramieren wir je

. _ mit vier Gldsern Lebenslinie-Wiirz-
Hackbratlinge sind mischungen, die sich besonders gut
immer ein ,Hit" fiir die Sojazubereitung eignen W



