SOJAS

Anleitung

Zieht im Glas eure eigenen Sojaspros-

die Bohnen einige Stunden
einweichen bis sie an GroRe
haben.
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Kippt nun das Wasser ab.
Spllt die Bohnen griind-
lich unter flieRendem

Wasser in einem Sieb ab
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Gebt die gewaschenen
Bohnen nun zuriick in
das Glas — ohne Wasser.
VerschlieRRt das Glas

mit einem sauberen

Kiichentuch und einem
Gummi.

Langsam fangen die
Bohnen an zu keimen.

Bohnen verzehren! Sie

asiatischen Gerichten.
Wusstet ihr, dass So-
jabohnen erstklassige
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Ab Tag vier konnt ihr die

schmecken hervorragend
im Salat, auf Brot oder in

pflanzliche Eiweilliferan-
ten sind? Sehr gesund!

Thema Soja & Fleisch

Das wird benotigt:

sen und verfeinert damit Salate, But- - Sojabohnen
terbrote und asiatische Gerichte!
=== grolles Glas
amm= Sieb
- ..
Filllt etwa 20-30 Sojabohnen s Ssauberes Kiichenhandtuch
in das Glas und giel3t kaltes ;
Wasser darauf, sodass alle - Gummi
Bohnen bedeckt sind. Lasst
—

Stellt das Glas auf den Kopf und
bastelt eine kleine Erhohung auf
einer Seite darunter, sodass das
Glas schrag auf dem Kopf steht.
Jetzt kann das restliche Wasser
noch durch das Tuch abfliel3en.
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er Waschvorgang wird taglich
zwei Mal wiederholt: Spiilt die
Bohnen mit Wasser, fiillt sie ins
Glas und stellt dieses schrag

auf den Kopf. 2_3
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