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Kochen und Forschen an der Bahnhofstrasse 8 in Aarau
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SOBA
ZUBEREITUNG

1| Das fein gemahlene und gesiebte Buchweizenmehl in eine weite Schiissel geben. Das Wasser in 3 Etappen
dazumischen. Wie bei einem geriebenen Teig die Butter mit den Fingerspitzen zum Mehl gerieben und gemischt
wird, so wird beim Sobateig das Wasser in das Mehl eingearbeitet. Es soll ein weicher, nicht klebriger
Teig entstehen. Da das Mehl von Natur aus mal trockener, mal feuchter sein kann, je nach Lagerung und
Luftfeuchtigkeit, kann die Wassermenge um 1-3 Essléffel variieren.

2 | Den Teig wahrend ca. 3 Minuten auf der Arbeitsflache kneten und rollen. Die Arbeitsflache mit wenig
Buchweizenmehl bestauben. Den Teig zu einer Pyramide rollen und wenn méglich 30 Minuten bei
Zimmertemperatur, in Plastikfolie gepackt, ruhen lassen.

3 | Die Teigpyramide auf bemehlter Arbeitsflache mit den Handen langsam flach dricken. Mit dem Nudelholz
oder Wallholz von der Teigmitte her zu den Randern langsam auswallen. Wahrend dem Auswallen soll der Teig
oft auf der stets bemehlten Arbeitsfldche etwas verschoben und ab und zu um 180 Grad gedreht werden.
Langsam wallen, bis der Teig die gewiinschte Dicke von 3mm erhalten hat. Damit der Teig nich einreisst,
muss er vorsichtig gedehnt werden, denn er enthalt ja kein Klebereiweiss Gluten.

4 | Vor dem Zusammenfalten der Teigplatte auf einen Drittel missen die Ober- und die Unterseite des Teiges
leicht bemehlt sein, so verkleben die Nudeln spater nicht. Den zusammengelegten Teig auf einem Holzbrett
in 3mm breite Nudelstreifen schneiden. Dazu kann ein Massstab oder ein spezielles japanisches Sobabrett
mit einem scharfen, hackbeilartigen Messer, dem «Sobakiri», verwendet werden. Nudeln, die gleich gekocht
werden, auf ein bemehltes Brett oder Blech legen. Nudeln zum Aufbewahren in ein gut verschliessbares
Behadltnis legen und kihl lagern. Soba am selben Tag kochen. Soba brechen beim Trocknen.

5 | Fir die kalte Verwendung von Soba werden die Nudeln portionenweise in einer Siebkelle in kochendes,
leicht gesalzenes Wasser getaucht. Wenn das Wasser sprudelnd kocht, so werden die Nudeln mit der Siebkelle
in eine Schissel mit kaltem Wasser gelegt. Vor dem Servieren die Nudeln abtropfen und in die vorbereiteten
Schalen oder auf die Sobamatten geben. Dazu passt eine Dashibriihe, geriebener Ingwer, weisser Rettich,
Wasabi.

Fir die warme Verwendung werden die gekochten Soba portionenweise gleich in die Schalen gelegt und
serviert. Briihe und Gemiisestreifen, Lauch, Bundzwiebeln, konnen iber die Nudeln gegeben werden. Das
Nudelkochwasser enthalt wertvolle Buchweizenbestandteile und wird weiter verwendet, z.B. mit Sojasauce
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gewiirzt und zum Schluss der Sobamahlzeit aus einem Becher getrunken.

Tip: Auch in Japan wird oft 70% Buchweizenmehl und 30% Weizen- oder Dinkelmehl fir Soba verwendet. Diese
Rezeptur ist einfacher, da mit Weizen oder Dinkel etwas Gluten in den Teig kommt.

Fir unser Rezept: 160g feines gesiebtes Buchweizenmehl und 70g feines gesiebtes Weizen- oder
Dinkelruchmehl mit 130g Wasser verkneten.

ZUTATEN

230g Buchweizenmehl, fein gesiebt

1309 Wasser

ERKUNDUNGEN UBER BUCHWEIZENMEHL UND
SOBA-NUDELTEIG
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AUT den PacCKungen von Buchwelzen 1St dle Sorte nic autgetuhrt, ledig rkunftsland der Samen. So
konnten wir nur aus der Erfahrung mit den erhaltlichen Produkten zu einer nitzlichen Rezeptur gelangen.

Fir eine erfolgreiche Sobaproduktion zuhause kommt aus Japan der Rat: Buchweizensaat ohne lange Lagerzeit
verwenden, das Mehl frisch mahlen, anschliessend an die Teighergestellung die Soba gleich kochen.

Frisch gekocht werden Soba portionenweise in Schalen geschdpft. Eine Dashi-Brihe mit slisslichem Reiswein,
Sojasauce und Frihlingszwiebeln wird separat dazu serviert und am Tisch iber die Nudeln gegossen — oder
die Nudeln werden mit den Stébchen in die Briihe getaucht.
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Fir die Gerichte mit kalten Soba legt man die Nudeln nach dem Kochen in kaltes Wasser, um ihr Verkleben zu
verhindern. Kalte Soba werden gut abgetropft auf einer Sobamatte, einem geflochtenen Teller, serviert.

Die Kochbriihe enthdalt wertvolle Bestandteile vom Buchweizen wie die Spurenelemente Zink und Selen, Starke
mit hohem glykamischem Index und essentielle Aminosauren mit hohem Lysingehalt. Wir wiirzen sie mit
Dashibrihe oder mit Sojasauce und reichen sie nach der Nudelmahlzeit in einem Becher als Getrank.

In Japan ist man sich des hohen gesundheitlichen Wertes von Buchweizen bewusst. Trotzdem ist unter dem
Einfluss der modernen Lebens- und Arbeitsverhaltnisse der Pro-Kopf-Verbrauch von Buchweizen in den letzten
40 Jahren um 50% zuriickgegangen.

Soba werden in vielen Restaurants in Japan als Fast Food angeboten. Soba werden aber auch zuhause
zubereitet — vor allem zum Jahreswechsel. Die Nudeln sind traditionell das erste Gericht, das im neuen
Jahr auf den Tisch kommt. Auch in anderen Lebenssituationen, die einen Wandel mit sich bringen, werden
Soba als symbolisches Essen gereicht.

MEHR ZUM THEMA BUCHWEIZEN

Kiche 2_ GH002 Blini
Kiiche 2_ GHO01 Kasha

Filscher Buchweizenkichlein Nr. 1012 / Rezept

Mihlerama Soba Workshop mit Susanne Végeli
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https://werk.raum-acht.li/1-2/blini/
https://werk.raum-acht.li/1-2/kasha/
https://elisabeth-fuelscher.ch/portfolio-item/buchweizenkuechlein/
https://muehlerama.ch/de/anmeldung/?p=45&n=125

