
TEMPEH CROSSIES MITTEMPEH CROSSIES MIT  
GRÜNER SOSSEGRÜNER SOSSE

R N L  3  |  A P R I L  2 0 2 5  |  S E I T E  1

<abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt= 

Ostern läutet den Frühlingsbeginn
ein und bringt mit wärmeren Tagen,
blühenden Farben und frischer
Energie beste Laune fürs Gemüt!
Da fehlt nur noch Tempeh.

Zu Ostern mal etwas Neues:
Tempeh Crossies mit grüner Soße!
Dieses pflanzliche Festtagsgericht
kombiniert würzigen Tempeh mit
der frischen Kräutersoße –
perfekt für ein leichtes, aber
geschmackvolles (Oster)essen. 

M E H R  I N S P I R A T I O N  A U F :  A B E E N T O O . B I O

 -Tempeh  Cross i es -m i t  grüner  Soße
Lecker Zukunft Genießen.

Kalorien 588 kcal

Fett 19,4 g

davon gesättigte Fettsäuren 7,9 g

Kohlenhydrate 76,1 g

davon Zucker 13,7 g

Protein 24,7 g

Salz 2,3 g

Kohlenhydrate
63.9%

Proteine
20.2%

Fette
16%

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABEN
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Die Nährwertangaben beziehen sich auf eine Portion
mit 180 g Kartoffeln als Beilage (siehe Zutatenliste):

Allergene (je nach Zubereitung):
 Soja (F), Gluten (A), Laktose (G)
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Zutaten: für 2 Portionen 
(in g)

für 100 Portionen (in
kg)

Für die Nuggets:

abeentoo Tempeh
Chimmy 160g 8 kg

Mehl 20 g 2 kg

Maisgrieß 50 g 5 kg

Öl zum Braten ca. 10 ml 1 l

Für die Soße:

frische Kräuter
(gemischt) 120 g 6 kg

Sauerrahm, 10 % Fett
oder vegane Alternative 70 g 7 kg

Naturjoghurt oder vegane
Pflanzencreme 330 g 16,5 kg

Senf 3 - 5 g 0,4 kg

Zucker 3 g 0,3 kg

Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Als Beilage:

Kartoffeln (gekocht) 360 g 18 kg
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Wusstes t  du  schon . . .Wusstes t  du  schon . . .
Laut  e iner  w issenschaf t l i chen  S tud ie  aus  Indones ien  2019  kannLaut  e iner  w issenschaf t l i chen  S tud ie  aus  Indones ien  2019  kann

Tempeh  be i  rege lmäß igem Konsum e ine  b lu tdrucksenkendeTempeh  be i  rege lmäß igem Konsum e ine  b lu tdrucksenkende
Wi rkung  haben .  D ieser  E f fek t  w i rd  m i t  der  Fermenta t ion  undWi rkung  haben .  D ieser  E f fek t  w i rd  m i t  der  Fermenta t ion  und

den  dabe i  en ts tehenden  Sto f fen  in  Verb indung  gebracht .den  dabe i  en ts tehenden  Sto f fen  in  Verb indung  gebracht .
(Cha l id  e t  a l .  (2019) .  Ang io tens in  conver t ing  Enzyme Inh ib i to r  Act iv i ty  o f  the(Cha l id  e t  a l .  (2019) .  Ang io tens in  conver t ing  Enzyme Inh ib i to r  Ac t iv i ty  o f  the

Soybean  Tempeh  Pro te in  as  Funct iona l  Food .  I n te rnat iona l  Journa l  o f  GEOMATE,Soybean  Tempeh  Pro te in  as  Funct iona l  Food .  I n te rnat iona l  Journa l  o f  GEOMATE,   
16 .16 . h t tps : / /do i .o rg / 10 .21660/2019 .56 .4583ht tps : / /do i .o rg / 10 .21660/2019 .56 .4583 ))

1 .Wasser-Meh l -Mischung  ( fü r  d ie  Panade)  m i t  dem Schneebesen    
zu  e iner  k lebr igen  Masse  ver rühren  und  ca .  10  M inuten  que l l en
lassen .   
   
2 .abeentoo  –  Tempeh  in  ca .  10  mm d icke  Sche iben  schne iden .
Ev t l .  nochma l  l e i ch t  d iagona l  ha lb ie ren .

3 .Tempeh  Cross ies  e rs t  i n  der  Wasser-Meh l -Mischung ,  dann  in
Ma isgr ieß  pan ie ren .

4 .Be i l agen  para l l e l  zubere i ten .

5 .Kräute rm ischung  "F rankfur te r  Grüne  Soße"  oder  e ine
a l te rnat i ve  Kräuterm ischung  m i t  dem Sauer rahm,  Sa lz ,  Senf  und
Zucker  i n  e inen  Mixer  m i t  Hackmesser  geben  und  fe in  m ixen .
Dann  umfü l l en  und  den  Joghur t  h inzugeben .

6 .Tempeh  Cross ies  g le ichmäß ig  in  e iner  P fanne  m i t  Ö l  b ra ten  b i s
s ie  e ine  go ldbraune  Farbe  e r re ich t  haben .

5 .Tempeh  Cross ies ,  Soße  und  Be i l agen  anr ich ten  und  warm
serv ie ren .  Gutes  Ge l ingen !

***
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ZUBEREITUNGZUBEREITUNG

*H inwe ise :  Nährwer tangaben  auf  Se i te  2  bez iehen  s ich  nur  au f
e ine  Por t ion ,  au fpassen  be im Umrechnen

* Im Or ig ina l  bes teht  d ie  <Fankforder  Gr ie  Soß=  aus  Bor re tsch ,
Kerbe l ,  K resse ,  Pe te rs i l i e ,  P imp ine l l e ,  Sauerampfer  und
Schn i t t l auch .  Aber  auch  andere  Kombinat ionen  von  Kräute rn  s ind
gut  gee ignet  (z .B .  von  März-Apr i l  m i t  Bär lauch) .
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