GOURMET WOHLFUHLKUCHE
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as soll ich
heute blof
wieder ko-
chen? Was
schmeckt
den Kindern — und meinem
Mann? Manchmal gehen uns
die Ideen aus, wie man den Fa-
milienclan schmackhaft und
auch noch auf gesunde Art fiit-
tern kann. Andrea Sojka, 35,
verheiratet und Mutter von
Zwillingen, kennt diese Prob-
leme nur allzu gut. Daher hat
sie ihre ganz personliche Art zu
kochen mit einer Ausbildung
zur Erndhrungsberaterin kom-
biniert. Und bietet ihr ,Soul
Cooking“ als Kochkurs an, bei
dem man nicht nur Erkennt-
nisse der Traditionellen Chine-
sischen Medizin erfihrt, z. B.
welche Lebensmittel wirmend
bzw. kithlend wirken, sondern
vor allem lernt, genauer auf die
Signale des Korpers zu horen,
ihm mit saisonalen Produkten
genau das zu geben, was er
im Moment braucht, sich Zeit
fiirs Essen zu nehmen und
natiirlich, biologisch einzukau-
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GENUSS FUR LEIB & SEELE. Mit Leiden-
schaft wieder selbst das Essen zubereiten:
Ernchrungscoach Andrea Sojka weiht
andere in das Geheimnis der richtigen
Ernchrung ein. Wir haben die kastlichsten

fen. Das Besondere an den
Kursen: Sie sind mobil! Sojka
kommt ins Haus, macht eine
individuelle Bestandsaufnahme
und bietet dann mafigeschnei-
derte Beratung fiir jeden Typ,
fur GroR und Klein und fiir
jede Gelegenheit an (www.soul
cooking.at). Wir fragten die Ex-
pertin nach ihrer Philosophie
und bringen Rezepte, die jedem
Ess-Typ guttun und besonders
lecker schmecken.

INTERVIEW

Woman: Was ist Soul Cooking?
Sojka: Im Einklang mit Kérper
und Seele kochen, geniefien,
sich wohl fiihlen. Jeder kann
mit dieser Erndhrungsform sei-
nen eigenen Weg finden: Man-
che nehmen ohne Diit ab, ein-
fach durch bewusstes Essen.
Bei vielen ist die Kreativitit und
die Freude am Kochen wieder
gewachsen. Ganz praktisch
bewirkt es, dass das Essen wie-
der mehr zur Energiequelle
wird. Der Hintergrund ist das
Wissen aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Wie »
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OKING

MAMI, MEHR
DAVON! Auch

Andrea Sojkas ! =

Soul-Cooking-Fans.

2Soul
Cooking st
gesund und
Schmeckt auch den
indern. Sie essen und
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BUCHWEIZENSALAT |

SCHWIERIGKEITSGRAD: @ O O O

ZUTATEN (FUR 4 PORTIONEN):

® 250 g Buchweizen, 150 g Schafkése, 1 Zucchini,
Galgant, Salz, div. Krauter & Gewiirze, Wasser, 7
2 Apfel, etwas Zitronensaft, Balsamicoessig, Kerndl

A'NDREA SOJKA, 35
ERNAHRUNGSBERATERIN

)

|

Buchweizen in einer groflen Pfanne bei mittlerer
Hitze anrésten, bis er duftet. Ca. 500 ml heifRes Was-
ser dartibergieflen, mit einer Prise Salz und etwas
Galgant wiirzen, aufkochen und quellen lassen. Mit
frischen Kriutern oder Gewiirzen nach Belieben ab-
schmecken. Wihrenddessen Zucchini und Apfel klein .
schneiden (Apfel nach Belieben schilen oder mit
Schale verwenden), anschliefend beides zum Buch-
weizen geben und gut durchmischen. Mit Kriutern,
Zitronensaft und Gewiirzen abschmecken. Zum
Schluss Schafkise wiirfeln, mit dem leicht ausgekiihl-
ten Salat mischen und anrichten. Mit Kriutern be- -
streuen, Balsamicoessig und Kernol dartibertraufeln.
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» welches Essen wirkt, ob es
kiihlt oder wirmt etc. Ich gebe
nur mein Wissen weiter, und
jeder findet dann seine spezi-
elle Erndhrungsform.
Woman: Welche Erfahrungen
haben Sie gemacht?

Sojka: Eine Mutter hatte ein
Baby, das sie abends immer mit
Haferbrei fltterte und das nicht
gut einschlafen konnte. Hafer
macht kraftvoll und munter. Ich
riet ihr, stattdessen Dinkelbrei
zu probieren, und innerhalb
von zwei Tagen hat das Kind
gut geschlafen. Eine Frau mit
massiven Riickenschmerzen
inderte ihre Ernihrung — die
Schmerzen gingen nach und
nach weg. Nebenbei hat sie
auch acht Kilo abgenommen.
Woman: Man nimmt mit Soul
Cooking auch ab?

Sojka: Ja, wenn die Menschen
den Tag z. B. mit einem war-
men Frithstiick beginnen. Das
Kraftwerk Korper braucht
Brennstoff, sonst funktioniert
auch Abnehmen nicht. [ |
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WANN IST ES
FERTIG? Andrea
Sojka bereitet Kir-
bis-Ingwer-Suppe
zu, der kleinen Ta-
mina rinnt schon
das Wasser im
Mund zusammen.

MRichtiges
Essen vermittelt
Energie — und es
berU%rT auch die
Seele. «

ANDREA SOJKA,
KOCHPHILOSOPHIN
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KURBIS-INGWER-SUPPE

SCHWIERIGKEITSGRAD: @ Q O O
ZUTATEN (FUR 4 PORTIONEN):

® 1 Zwiebel, 1 kleines Stiick Ingwer, etwas
Sonnenblumendl, 1 Lorbeerblatt, 500 g
Kirbisfleisch, So[z, Pfeffer, Sojasauce,
ca. 500 ml Gemijsesuppe, etwas Zitronensaft,
4-5 EL Kirbiskerne

Die Zwiebel klein schneiden, den Ingwer rei-
ben (ca. 1-2 Messerspitzen). Etwas Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel, Ingwer und das Lor-
beerblatt andiinsten. Das Kiirbisfleisch wiirfeln
und dazugeben. Salzen, pfeffern und mit etwas
Sojasauce abléschen. Mit der Gemiisesuppe
aufgieflen. Gemiise bei schwacher Hitze ca. 15
Minuten garen und anschliefend piirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten
und einrithren. Tipp: Mit Kiirbiskernél und
Hafersahne (Reformhaus) Muster eintraufeln.

POLENTASTERZ

SCHWIERIGKEITSGRAD: @ @ O O

ZUTATEN (FUR 4 PORTIONEN)]:

® 4 Tassen Polenta, 2 EL Butter, 3—-4 EL
Vollrohrzucker, etwas ger. Orangen-
schale, 6-8 Tassen Wasser, Salz,
1 Spritzer Zitrone, 1 Msp. Kakaopulver

In Wasserkocher oder Topf Wasser mit
etwas Salz zum Kochen bringen. In hei-
fRer Pfanne die Polenta riihren, bis sie an-
genehm duftet, Temperatur auf mittlere
Hitze stellen. Mit Kakaopulver, Orangen-
schale & Zitrone wiirzen. Heiflen Mais-
griefd mit kochendem Wasser nach und
nach tibergief3en, bis sich kleine Brock-
chen bilden. Immer weiter (kriftig) um-
rithren, bis keine trockene Polenta mehr
zu sehen ist. Vollrohrzucker und Butter
zugeben, einmal kriftig umriihren. Ca.
8 Min. bei niedriger Temperatur nach-
quellen lassen. Mit Kompott servieren.
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HUHN & COUSCOUS

SCHWIERIGKEITSGRAD: @ @ O O
ZUTATEN (FUR 4 PORTIONEN):

® 2 Tassen Couscous, Salz; Salat: 2
Apfel/Birnen, 1/2 Kiirbis / 4 Karot-
ten, frische Krauter, 200 g Ziegen-
oder Schafkése, Salz, Essig, Leindl,
Kerndl; Erbsenmus: 2 Tassen Erbsen,
4 entkernte Datteln, Mutterkiimmel
(Bioladen), Salz, Zitronensaft, Gal-

ant, Krauter; Filet: 250 g Hihner-
ﬁlet, Rapsdl, Salz, Galgant, Krduter

Couscous mit 4 Tassen kochen-
dem Wasser vermengen, zugedeckt
ausquellen lassen. Apfel/Birnen
und Karotten/Kiirbis klein wiirfeln,
mit Kriutern, Salz, Essig und Leinol
abschmecken. Mit Kise mischen,
mit Kernél betriufeln. Huhn leicht
salzen, in Raps6l anbraten, mit Gal-
gant und Kriutern abschmecken.
Fiir Mus Erbsen mit 1/2 Tasse Was-
ser kurz aufkochen lassen, Datteln
hinzuftigen, mit Salz, etwas Zitro-
nensaft, Mutterkiimmel, Galgant &
Kriutern wiirzen, einige Min. diins-
ten. Piirieren, durch ein Sieb strei-
chen, zu Huhn und Salat geben.
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VOLLKORNDINKELHERZE _ N

SCHWIERIGKEITSGRAD: @ O O O

ZUTATEN (FUR 10-12 STUCK):

® 140 g Dinkelvollkornmehl, 100 g Butter oder Bio-
Margarine, 80 g Vollrohrzucker, 3 Eier, 1 TL Back-
pulver, etwas ger. Bio-Zitrone, etwas Vanillepulver
oder Mark einer Vanilleschote, 2 Herzformbleche,

»Meine
Koch-Tipps

- Butter zum Fetten, 12 Holzstdbe; Kompott: pro Per-

mU.SSen'_OUC scl:neein L;'Apfeel, %ir'nt, Kor?:lo:ngkr)n%'l EL ?:m eﬁnuf

fur I\/\Uﬁef- Backrohr vorheizen auf19o Grad (Umluft). Zuta-

allta g stau g\ IC ten zu geschmeidigem Teig verriihren, in gefettete

. Formen fiillen, Holzstibe in den Teig stecken. Bei
sein 4.5 . 170 Grad Heif3luft ca. 15 Minuten auf mittlerer

cesesecesecets SO J.KA Schiene backen. Auskiihlen lassen, vorsichtig die $25
ANDREA ’ — Rinder der Form mit einem Loffel lockern, Herzen %gg
ZWILLNGS-MUTTER - herauslésen. Apfel schilen, klein wiirfeln. Mit etwas 523
UNSER KRAUTERGARTEN. Umgeben von duften- Wasser diinsten, mit Zimt, Kardamom und Mandel- 338
den Kichenkréutern, lasst es sich auch gut relaxen.  mus vermischen. Mit den Herzen servieren. Ok
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