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Eiablage bei den benachbarten Kohlblat-
tern verzichten. Zwischen den Gemiise-
reihen sollte man jeweils seine Zwiebeln
und auch den Knoblauch stecken. Dies halt
Maéuse und Schnecken besser ab.

Wer in seinem Garten immer nur eine Reihe
von einer Gemiiseart ansat oder anpflanzt,
beschafft sich eine vollstandige Mischkul-
turanpflanzung, wodurch er die interessan-

testen Erfahrungen sammeln wird.» Das
biologisch angebaute Gemiise wird zur ge-
sunden Erndhrung vor allem dann beitra-
gen, wenn es in der Kiiche frisch zubereitet
und alsbald gegessen wird. Einerseits geht
es darum, den Nitratgehalt moglichst nie-
drig zu halten, andererseits die Vitamine
und Mineralstoffe schonend zu behandeln.

W.G.

Die vielfiltigen Qualititen der Sojabohne

Sie zdhlt zu den édltesten Kulturpflanzen
Ostasiens und hat sich zu einem der wert-
vollsten und vielseitigsten Rohstoffliefe-
ranten fiir die menschliche Erndhrung ent-
wickelt. Wir sprechen von der unscheinba-
ren, wegen ihrer vielfaltigen Qualitdten zu
unglaublich vielen Zwecken beniitzten, oft
in der Industrie leider auch missbrauchten
Sojabohne. Sie ist eine Hiilsenfrucht und
gehort zur Familie der Schmetterlingsbliit-
ler, zu vergleichen etwa mit der Gartenboh-
ne, der Ackerbohne und der Erbse. Sie ist
einjahrig, wichst meist aufgerichtet und
buschig, d.h. mit mehreren Seitentrieben
aus den untersten Knoten. Die Blétter sind
kleeformig, werden kurz vor der Reife gelb
und fallen ab, wenn die Samen noch einen
Wassergehalt von etwa 20 Prozent aufwei-
sen. Die Hiilsen sind etwa drei bis fiinf cm
lang, gerade oder leicht gebogen und mit
Haaren bedeckt. Sie enthalten ein bis drei
meist gelbe Samen. Die Pflanzen der Soja-
bohne und der Ackerbohne werden oft mit-
einander verwechselt. Die Hiilsen der
Ackerbohne sind aber schwarz, langer und
breiter als diejenige der Sojabohne, da sie
wesentlich mehr grossere Samen enthalten.
In China zidhlt die Sojabohne seit Jahr-
zehnten zu den fiinf heiligen Nahrungs-
pflanzen, neben Reis, Weizen, Gerste und
Hirse. Erst anfangs des 18. Jahrhunderts
brachte sie ein Botaniker nach Europa.
Heute ist die Nachfrage nach Soja weltweit
sehr gross. Die Weltproduktion betrégt
etwa 100 Millionen Tonnen. Verwertet wird
die Sojabohne auf unterschiedlichste Art
und Weise. Sie enthilt ndmlich bis zu 45
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Prozent wertvolles Eiweiss, etwa 20 Pro-
zent Fett, mit einem hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsduren, Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen. Als Olfrucht dient sie
zur Herstellung von Salat- und Speisedl so-
wie Margarine. Bei der Olgewinnung ent-
steht anderseits auch Sojaschrot oder Soja-
mehl, das hauptsédchlich als Futtermittel
eingesetzt wird. Grosse Bedeutung hat Soja
ebenso in der industriellen Herstellung von
Brot und Backwaren. Den Zusatz des hoch-
wertigen Sojaeiweisses benotigt schliess-
lich die Nahrungsmittelindustrie fiir Friih-
stiicksspeisen, Suppen, Teigwaren, Des-
serts, Kindernahrungsmitteln — oder sogar
als Fleischersatz in der Wurstfabrikation.

Ganzheitlich denken

Da wir aber soweit wie mdglich von der
ganzheitlich-natiirlichen Betrachtungswei-
se reden mochten, scheint es angebracht,
unseren Leserinnen und Lesern die so se-
gensreichen Eigenschaften der Sojabohne
in ihrer vom Schopfer gegebenen Ganzheit
zu vermitteln. Sie kann unseren Speisezet-
tel auf wertvolle Weise bereichern, ohne
dass sie von der Grossindustrie in einzelne
Inhaltsstoffe «zerrissen» oder aber nur der
Tiermasterei zugefiihrt wird. Ihr hochwer-
tiges pflanzliches Eiweiss ist gerade fiir vor-
wiegend vegetarisch lebende Menschen
von Bedeutung, unter anderem weil sie
wichtige Aminosduren enthalt.

Da die ganzheitlichen Verarbeitungs-, bzw.
Konservierungsverfahren fiir Soja in ihren
ostlichen Herkunftsldndern eine sehr gros-
se Tradition haben, sind sie bei uns auch




unter diesen (zuweilen etwas exotisch klin-
genden) Namen bekannt geworden. So ent-
stand zum Beispiel Miso, auch unter dem
Namen «braune Butter Japans» bekannt,
vor 2500 Jahren in China. Miso ist ein auf
natiirliche Art in einem tuiber zweijahrigen
Milchsduregdrungsprozess in Holzfassern
fermentiertes Sojaprodukt. Es schmeckt
herrlich als Wiirzmittel in Suppen, Saucen
und als Brotaufstrich. Von der 6stlichen
Kiiche nicht wegzudenken ist natiirlich die
Sojasauce, bei uns unter dem Namen Sho-
yu oder Tamari erhéltlich. Weniger be-
kannt sind die Soja-Fermente Tempeh und
Natto.

Um so mehr ist in den letzten Jahren auch
im Westen das Sojaprodukt Tofu bei ernéh-
rungsbewussten Menschen immer beliebter
geworden. Es hat sich als fett- und
kalorienarmes pflanzliches Eiweiss in kur-
zer Zeit einen festen Platz auch in guten
Schweizer Kiichen erobern kénnen. Ahn-
lich wie bei der Kédseherstellung wird in ei-
nem schonenden Verfahren die von den Fa-
serstoffen getrennte Sojamilch mit einem
natiirlichen Gerinnungsmittel versetzt.
Darauf werden die festen Teile in Tofulaibe
gepresst. Tofu schmeckt ziemlich neutral
und lasst sich deshalb auf die unterschied-
lichsten, dem kreativen Geist des Kochs
oder der Kochin sich anpassenden Arten
zubereiten. Bei allen Sojaprodukten ist al-
lerdings von grosser Bedeutung, dass wir
sie nur aus kontrolliert biologischer Her-
kunft beziehen.

Warum nicht im eigenen Garten!

Soja kénnen wir auch in unserem eigenen
Garten pflanzen. Der Anbau ist jenem von

anderen Leguminosen wie Erbsen und
Bohnen gleichzusetzen. In Mischkulturen
fiihlt sich die Soja neben Starkzehrern wie
Kohlgewidchsen und Mais sehr wohl. Die
Soja schétzt einen warmen, sonnigen
Standort. Die getrockneten Bohnen wie-
derum lassen sich auf mannigfache Weise
in der Kiiche verwenden. Aber schon die
Schoten konnen, im Jugendstadium geern-
tet, samt Kernen als Gemiise zubereitet
werden. Und in dieser herbstlichen Zeit, da
wir uns seelisch auf die ruhende Vegetation
vorbereiten, konnen wir unserem Korper
mit einer einfachen, lebendigen Frischkost
mehr Widerstandskraft verleihen: Mit sel-
ber gekeimten Sojabohnen, also Soja-
sprossen. Sie eignen sich ausgezeichnet als
Zugaben zu Salaten oder auch iiber Gemii-
segerichte gestreut. Wer eine eigene Miihle
hat, kann die selber gepflanzten Bohnen
(oder biologische aus dem Reformhaus)
selber zu Mehl vermahlen.

Das Beispiel Soja mag uns wieder einmal
zeigen, wie vielfdltig uns die Natur mit
Vollwertigem beschenkt und wie fahrlassig
und unachtsam der Mensch oft damit um-
geht. Heute bestédtigen auch namhafte Wis-
senschaftler, dass allein mit einer sinnvolle-
ren Verwendung der Sojabohne Millionen
von Menschenleben vor dem Hungertod
gerettet werden konnten — wenn man bei-
spielsweise statt der unverhdltnisméssigen,
ja, verschwenderischen Verfiitterung von
Soja an Tieren zur (iiberméassigen) Fleisch-
produktion die Pflanze mit ihrem so gros-
sen Nahrwertreichtum direkt an die Men-
schen bringen konnte.

Vegetarier leben gesiinder

Am 18. Juli 1990 erschien in der «Neuen
Ziircher Zeitung» ein Artikel mit dem Titel
«Erndhrung und Sport», der bei einigen
unserer «Gesundheits-Nachrichten»-Lese-
rinnen und -Leser Unsicherheit ausgelost
hat. Dies vor allem deshalb, weil in dem Be-
richt von einer Unterversorgung mit Vit-
amin B gesprochen wird, die angeblich

«fast ausschliesslich bei Vegetariern zu fin-
den» sei. Wortlich hiess es: «Dieses Manko
ist besonders gravierend, kann es doch
langfristig zu irreversiblen (unwiederrufli-
chen) neurologischen Storungen fithren.»

Nach Angaben der NZZ ist der Bedarf an
Mineralstoffen und Spurenelementen bei
einer vegetarischen Erndhrung besonders
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