WARENKUNDE

1. Getreide

1.9 Soja

Die Sojabohne gehért botanisch gese-
hen in die Familie der Hiilsenfruchtge-
wichse. Schon seit Jahrtausenden wird
sie in China als Kulturpflanze genutzt.
Auch in unseren Breiten gewinnen So-
japrodukte in der ausgewogenen Er-
nahrung eine wachsende Bedeutung.
Dabei spielen nicht nur Tofu und So-
jamilch eine wichtige Rolle, sondern
auch Produkte wie Sojaflocken und
Sojamehl, die insbesondere bei Men-
schen mit einer Gluten-Unvertrdglich-
keit als Ersatz fiir Getreideprodukte ver-
wendet werden.

Herkunft

Die Sojabohne ist eine einjahrige Pflan-
ze, die ihren Ursprung in China, Japan
und dem siidostasiatischen Raum hat.
Heute liegen die Haupt-Anbaugebiete
in Stidamerika, den USA und Kanada.
Der Anteil von gentechnisch verander-
ten Sojasorten steigt in diesen Landern
stetig. Aus diesem Grund gewinnt der
6kologische Anbau von Sojabohnen in
Europa zunehmend an Bedeutung. Die
Kultur benétigt allerdings ein warmes
und trockenes Klima und eine Vegetati-
onszeit von 150 bis 180 Tagen. Zur Kei-
mung der Sojasaat ist eine Bodentem-
peratur von 10°C erforderlich. Ideal ist
ein tiefgriindiger, mittelschwerer Boden
mit ausreichend Niederschlag wéahrend
der Blite und der Kérnerbildung.

Fir den Oko-Landwirt ist Soja in der
Fruchtfolge interessant, denn dank der
Knollchenbakterien, die mit den Wur-
zeln der Pfanze eine Symbiose ein-
gehen, ist Soja in der Lage, Stickstoff
aus der Luft im Boden anzureichern.
Schwierigkeiten  bereitet  allerdings
hdufig die starke Verunkrautung im
Friihjahr. Aus diesem Grund muss ein
Bio-Landwirt haufig hacken.

Die europdischen Anbaugebiete lie-
gen vor allem in [talien, Ruméanien und
Frankreich, aber auch in Osterreich
und in Stddeutschland. Die Spielber-
ger Mihle bezieht ihre Sojabohnen von
Demeter-Landwirten in Osterreich und
Italien.

SPIELBERGER

Erndhrungsphysiologische
Bedeutung

Die Sojabohne ist sehr eiweilSreich. Sie
enthilt ca. 30 bis 50% Eiweifs und 15
bis 25% Ol. Dabei sind alle acht essen-
tiellen Aminosauren in einer Form vor-
handen, die vom menschlichen Kérper
direkt verwertet werden kann.

Soja hat auBerdem eine giinstige Fett-
sdurenzusammensetzung. Es enthdlt
wenig gesdttigte Fettsduren und einen
hohen Anteil an mehrfach ungesittig-
ten Fettsduren. Sojabohnen sind zudem
eine gute Ballaststoffquelle und leisten
einen wertvollen Beitrag zur Deckung
des Bedarfs zahlreicher Vitamine, z. B.
Vitamin B1, B2, Folsaure und Vitamin
E. Soja ist kalium- und magnesium-
reich.

Verarbeitung

Sojabohnen enthalten im rohen Zu-
stand Trypsin-Inhibitoren, die die Pflan-
ze vor Schadlingen schiitzen, die aber
auch das menschliche Verdauungssys-
tem storen. Hohe Temperaturen ma-
chen diese Stoffe jedoch unschadlich.
Deshalb werden Sojabohnen ,getoas-
tet”, bevor sie zu Sojamehl oder Sojaf-
locken verarbeitet werden. Mit Hilfe
von Wasserdampf werden die Bohnen
entbittert und geschmeidig gemacht,
damit sie zu Flocken ausgewalzt wer-
den kénnen.

Im Gegensatz zu entfettetem Sojamehl,
das als Abfallprodukt der Olherstellung
entsteht und das in der konventionellen
Lebensmittelwirtschaft haufig zur Ei-
weillanreicherung Verwendung findet,
enthdlt SPIELBERGER Sojamehl den

vollen Fettgehalt.

Verwendung

Sojaflocken kénnen roh im Musli ge-
gessen werden, eignen sich aber auch
als Zutat fir Bratlinge, Stiispeisen oder
Suppen.

Sojamehl kann als Zusatzmehl beim
Backen verwendet werden. Es kann
bis zu 20 Prozent zum normalen Ge-
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treidemehl zugegeben werden, mehr
ware fur die menschliche Verdauung
belastend. Dariiber hinaus eignet sich
Sojamehl insbesondere als Ei-Ersatz. 1
Essloffel Sojamehl mit 2 Essloffeln Was-
ser entsprechen 1 Ei - allerdings nicht
in lockerem Geback, wie z.B. Biskuit-
Teig.

Sojaprodukte im
SPIELBERGER-Sortiment

e demeter Sojaflocken

e demeter Sojamehl




