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iglo Medientelegramm, Juli 2022

Sojabohnen aus dem Marchfeld

Die Sojabohne wird im September im Marchfeld geerntet. Gerne organisieren wir einen individuellen Erntebesuch, bei dem Sie mehr darüber erfahren, wie die Sojabohne ins Marchfeld gekommen ist, wie sie angebaut, geerntet und verarbeitet wird. Kontaktieren Sie uns bei Interesse gerne!

Der hohe Anteil an pflanzlichen Proteinen macht Sojabohnen zu wahren Kraftpaketen. Auch in kulinarischer Hinsicht ist die Hülsenfrucht eine Entdeckung. Sie ist häufiger Bestandteil der asiatischen Küche, kann die heimische Küche aber ebenso bereichern. Ursprünglich stammt die Sojabohne aus China, doch die iglo-Landwirte haben Pionierarbeit geleistet und ihnen ist es zu verdanken, dass sie seit einigen Jahren auch im Marchfeld wächst. So braucht die iglo-Sojabohne nur wenige Stunden vom Feld in die Packung und ist ein durch und durch regionales Produkt. Geerntet wird sie im Marchfeld im September, Erntebesuche sind gerne möglich.  

Sojabohnen haben sich als nahrhafte Nutzpflanze seit vielen Jahrhunderten bewährt und gelten inzwischen als eines der wichtigsten Nahrungsmittel. Ihr ursprüngliches Verbreitungsgebiet liegt in China. Einige Indizien sprechen dafür, dass sie dort bereits vor 5.000 Jahren angebaut wurden. Von China aus eroberte die Pflanze die Felder des ostasiatischen Raums, stieg zum Hauptnahrungsmittel des Fernen Ostens auf und prägte die asiatische Küche wie kaum eine andere Kulturpflanze.
Erst Ende des 18. Jahrhunderts kamen dann auch die Europäer auf den Geschmack und kultivierten Sojabohnen vermehrt hierzulande. Zwar waren sie schon vorher in Europa bekannt, doch das kühlere Klima verhinderte, dass das asiatische Gewächs in Europa bis zur Reife gedieh. Aber im 18. Jahrhundert hatten Pflanzenzüchter neue Sorten geschaffen, die sich auf europäischen Äckern gut entwickelten. Die Bauern schätzten sie auch wegen ihrer Eigenschaft, Stickstoff selbst zu bilden. Das erübrigt Düngerbeigaben mit Stickstoff und erlaubt eine sinnvolle Fruchtfolge – ein Pluspunkt in Sachen nachhaltiger Landwirtschaft. 
Heute ist die Sojabohne eine weltweit verwendete Pflanze, die in vielen Teilen der Welt angebaut wird. Sie dient nicht nur als Nahrung, sondern auch als Futtermittel für Nutztiere und als Grundlage für die Biodieselproduktion. Außerdem lässt sich aus der Wunderbohne Sojaöl gewinnen. Ein Wermutstropfen: Die Hälfte der weltweiten Erträge stammt aus Südamerika – diese werden mitunter über tausende Kilometer hinweg verschifft. Um bessere Ernteerträge zu erzielen, wurden in den letzten Jahren zahlreiche neue Ackerflächen erschlossen. Dies führte in vielen Fällen zur Rodung tropischer Regenwälder. Sojabohnen gehören zudem zu den landwirtschaftlichen Erzeugnissen, die am häufigsten auf einer gentechnischen Veränderung beruhen. 
iglo Sojabohne regional aus dem Marchfeld
Dass es auch nachhaltiger geht, zeigen einige österreichische Landwirte. So stammen iglo Sojabohnen aus dem Marchfeld und sind damit ein ganz und gar regionales Produkt. Die Produktion erfolgt nicht nur klimafreundlich, die Verbraucher erhalten mit den iglo Sojabohnen darüber hinaus auch ein erntefrisches und nachhaltiges Lebensmittel. Von den Äckern der Region gelangen sie binnen weniger Stunden nach der Ernte in die Packung. Die feinen grünen Bohnen sind zudem nicht gentechnisch verändert. 

Wertvolle Protein- und Ballaststoffquelle  
Die kleinen Bohnen wachsen an der einjährigen Pflanze in wenige Zentimeter langen Hülsen heran. In jeder Hülse befinden sich bis zu fünf Samen. Es gibt mehr als tausend Sorten. Dementsprechend vielgestaltig sind Form und Farbe ihrer Körnerfrüchte. Die kleinen Bohnen können daher grün, gelb, weiß oder dunkellila sein. Es gibt runde ebenso wie nierenförmige Früchte.  
Sojabohnen vereinen viele gute Eigenschaften von Hülsenfrüchten: Unabhängig von der Sorte handelt es sich bei Sojabohnen um proteinreiche Kraftpakete. Aufgrund des hohen Eiweißgehalts gehört das Kulturgewächs zu den wichtigsten Lieferanten pflanzlichen Proteins. Das wissen vor allem Veganer zu schätzen. Der Körper ist auf Proteine angewiesen. Er braucht es beispielsweise, um Zellen aufzubauen und zu regenerieren sowie zum Muskel- und Knochenaufbau. Proteine bestehen aus Aminosäuren, von denen nicht alle im Körper gebildet werden können. 
Die Sojabohne ist eine der wenigen pflanzlichen Proteinquellen, die alle essenziellen Eiweißbausteine in vergleichsweise gut geeigneter Menge für die Ernährung enthält. Damit nimmt die Sojabohne eine Sonderstellung bei pflanzlichen Nahrungsmitteln ein. Darüber hinaus enthalten Sojabohnen noch weitere Nährstoffe: beispielsweise Ballaststoffe und überwiegend ungesättigte Fettsäuren. An Mikronährstoffen bieten Sojabohnen unter anderem Vitamin E, B-Vitamine und Folsäure sowie Eisen und Magnesium. 
Aufgrund des Proteingehalts ist Soja eine gute pflanzliche Alternative zur Proteinquelle Fleisch. Anders als Fleisch enthalten eiweißreiche Sojabohnen allerdings kein Cholesterin und ihre Fettsäuren sind zu einem großen Anteil ungesättigt. Damit sind Sojabohnen für viele Menschen die gesündere Alternative.
Schnell zubereitet, vielseitig einsetzbar
Grundsätzlich sind Sojabohnen nie roh genießbar: Man muss sie vor dem Verzehr immer kochen, das geht aber schneller als bei getrockneten Hülsenfrüchten. Wird die Sojabohne im Ganzen gekauft, muss man sie vor der Zubereitung putzen und schälen. Die iglo Sojabohne kommt bereits geschält und geputzt in die Packung, kann daher rasch in etwas Salzwasser am Herd oder in der Mikrowelle gegart werden. 
Verwenden kann man die Sojabohne vielseitig. Sie macht sich sowohl in der asiatischen Küche gut – etwa in Bowls oder Salaten –, aber auch als Pesto oder zum Backfisch mit Kartoffelsalat passt sie. Und neben frischem Grün bringt sie so auch wertvolle Nährstoffe auf den Teller. 

Rezeptideen gibt es hier: https://www.iglo.at/rezepte?s=Sojabohne 


Über iglo Österreich
Die Iglo Austria GmbH mit Sitz in Wien ist bereits seit 1966 in Österreich tätig und ist Teil der Nomad Foods Group, die in derzeit 22 Ländern Tiefkühlprodukte vertreibt. Die Marke iglo ist die zweitgrößte Lebensmittelmarke Österreichs* und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Unternehmen wird von Markus Fahrnberger-Schweizer als Geschäftsführer geleitet, beschäftigt rund 80 Mitarbeiter und sichert über Partner aus Anbau, Produktion und Logistik rund 1000 weitere Arbeitsplätze in Österreich. Das Sortiment von iglo umfasst rund 240 Produkte aus den Kategorien Fisch und Meeresfrüchte, Gemüse, Kräuter, Erdäpfel, Geflügelspezialitäten, Fertiggerichte und Mehlspeisen. Die Produkte stammen aus den jeweils besten Regionen – das Gemüse etwa seit Jahrzehnten aus dem Marchfeld, die iglo Schmankerl aus dem Ennstal. Getreu dem Motto „Iss was Gscheit’s!“ gelten höchste Qualitätsstandards und alle Produkte werden ohne zugesetzte Geschmacksverstärker oder künstliche Farb- und Aromastoffe hergestellt. iglo setzt sich zudem für ressourcenschonende und nachhaltige Produktionsweisen ein. So war iglo u.a. die erste Marke Österreichs mit 100 Prozent MSC-zertifizierten Meeresfischen. 
Mehr dazu auf www.iglo.at und www.facebook.com/iglo.at.

*Quelle: A.C. Nielsen, Market Track, Lebensmittelhandel Total, Umsatz Österreich, LH inkl. H/L, (Stand KW 32 2020). 
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