«Halt Kater in Grenzeny

RONJA SAKATA

«Vor neun Jahren, bei meiner
ersten Reise nach Japan, habe
ich zum ersten Mal Bekannt-
schaft mit Edamame gemacht.
Edamame, das heisst soviel wie
(junge Bohnen. Die unreifen So-
jabohnen werden mit der Hiilse
einige Minuten in Wasser ge-
kocht und mit grobem Meersalz
bestreut. Ein typischer Anfén-
gerfehler ist, dass man auch die
Hiilse isst. Die Bohnchen wer-
den aber mit den Hénden aus
der Hiille direkt in den Mund
gedriickt. Anfangs war ich skep-
tisch. Doch ich merkte schnell,
dass Edamame gut schmecken,
gesund und lustig sind. In Japan
gehoren sie zu jedem Isakaya -
so nennt man dort die Trinklo-
kale - dazu. Je langer der Abend,
desto eher kann es vorkommen,
dass eine Bohne in die falsche
Richtung spickt. Ob extra mit
dem Nachbartisch Kontakt auf-
genommen wird, oder ob das
rein zuféllig passiert, bleibt of-
fen. Der Trend fiihrt immer mehr
dazu, dass Edamame, genau wie
in Japan, als Snack angeboten
wird, was viel zur Authentizitéat
eines Restaurants beitragt.»

Ronja Sakata-Miiller
| akari taste gmbh
| Steinackerstrasse 11
8302 Kloten
. akaritaste.ch

Ronja Sakata ist Dipl. Lebensmittel-
ingenieurin ETH. Sie ist Mitinhaberin
der akari taste GmbH, wo sie unter
anderem «fit fiir Japan»-Kurse
anbietet.

HIRO TAKAHASHI

«Edamame wird primér als
Snack zu Bier und Sake verwen-
det. Das schmeckt nicht nur gut
sondern hat auch einen prak-
tischen Grund. Sie wirken neu-
tralisierend auf den Alkohol. Die
vielen Vitamine vermeiden den
nachfolgenden Kater oder helfen
zumindest, dass sich dieser in
Grenzen hilt. Weiter werden die
Bohnen auch als Zutat zum Ko-
chen von typischen japanischen
Speisen verwendet oder als Paste
zum Fiillen von traditionellem
japanischem Gebéack. Japanische
Kuchen werden {iibrigens nicht
wie hier in der Schweiz mit
Weizen-, sondern mit Reismehl
hergestellt. Die Herstellung der
Edamame-Paste ist ziemlich
einfach. Die Bohnen werden ge-
ddmpft und dann passiert, als
wiirde man Piiree herstellen. Da-
nach wird die Masse mit Zucker
gesiisst. Wir importieren sowohl
die gefrorenen Edamame, als
auch die fertige Edamamepaste
direkt aus Japan.»

ﬂ Hiro Takahashi
. Asuhiro AG

. Im Sihlhof 10
8134 Adliswil
| 044709 22 44
hirotakahasi.ch

Hiro Takahashi entstammt einer
japanischen Backerfamilie und kam
1999 in die Schweiz. 2009 eroffnete
er die Confiserie «Hiro Takahaship,
mit dem Ziel ein breites Angebot an
Japanischen und traditionellen
Schweizer Produkten anzubieten.
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KLAUS BOHLER

«In der Schweiz wird Bio-
Soja auf wenigen Hektaren an-
gebaut. Die geernteten Sojaboh-
nen werden hauptsdchlich fiir
die Tofuherstellung verwendet.
In diesem Jahr starten wir einen
Versuch mit dem Anbau von
Edamame. Soweit ich weiss, baut
bisher niemand in der Schweiz
gezielt Edamame an. Ich gehe
davon aus, dass es aufgrund
der Handernte ist. Der grosste
Unterschied beim gezielten An-
bau von Edamame zum iiblichen
Anbau von Soja liegt sicher in
der Ernte. Beim Anbau muss
darauf geachtet werden, dass
die Bohnen schon in der Farbe
sind, das heisst moglichst griin,
dies bedingt, dass die Pflanzen
lange gesund sind und viel Licht
erhalten. Deshalb werden wir
die Pflanzen weit auseinander
séen. Die Hiilsen miissen unver-
sehrt sein, damit sie moglichst
schon sind. Eventuell konnten
Pilzkrankheiten den Anbau er-
schweren. Wir verwenden keine
spezielle Sojasorte fiir den Eda-
mameanbau, aber auf jeden Fall
Biosojabohnen, welche nicht mit
chemischen Beizmitteln behan-
delt wurden.»

Klaus Bohler
Strehlgasse 16
8472 Seuzach
052 3355040
bioboehler.ch

Klaus Bdhler ist Biobauer in
Seuzach. Er hat Erfahrungen mit
diversen Anbauversuchen im Bereich
Pflanzenbau. Als kleiner Test pflanzt
er flir marmite Edamame.

profis iiber edamame

NATHALIE METZGER

«Ich kenne Edamame als fri-
schen, salzigen Snack, der mich
begeistert. Egal ob sie getrock-
net oder gekocht gegessen wer-
den, gesund sind sie allemal. Die
jungen, vor der Reife gepfliickten
Sojabohnen, gehéren zur Fami-
lie der Hiilsenfriichte oder in
Fachsprache Leguminosen. Wie
auch Erbsen und Linsen, muss
die Bohne aber verarbeitet wer-
den, bevor sie genossen werden
kann. Hauptséachlich fallen Le-
guminosen durch ihren hohen
Gehalt an pflanzlichem Eiweiss
auf. Die in Edamame enthal-
tenen Kohlenhydrate sind sétti-
gend und der Fettanteil verfiigt
iber lebenswichtige Omega-
3-Fettsduren. Unser Vitamin
Haushalt profitiert vor allem von
Folsdure und Vitamin K. Hier
habe ich auch schon einen Tipp
flir das néchste Sushi-Essen
beim Japaner: Zu den Fischhapp-
chen immer auch ein bis zwei
Schilchen Edamame bestellen.
So wird die Mahlzeit zu einem
ausgewogenen und gesunden
Menii vervollstandigt!»

Nathalie Metzger

CAS Corporate

) Communications
| Nordstrasse 136

8037 Ziirich

Nathalie Metzger ist diplomierte
Erndhrungsberaterin HF und
Vorstandsmitglied des Schweize-
rischen Verbands diplomierter
Erndhrungsberaterinnen und
-berater.




