
Dieses Rezept vereint die zarten
Aromen des Spargels mit der
weichen Textur des Risottos und
dem nussigen Geschmack des
Tempehs – perfekt für warme
Frühlingstage. Probieren Sie es aus
und lassen Sie sich von diesem
saisonalen Klassiker verzaubern!
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Kalorien 623,7 kcal

Fett 25,9 g

davon gesättigte Fettsäuren 10,6 g

Kohlenhydrate 54,1 g

davon Zucker 5,1 g

Protein 37 g

Salz 3,7 g

Kohlenhydrate
46.2%

Proteine
31.6%

Fette
22.2%

Sparge l -R i sotto  m i t  
-Curry  Tempeh-

Lecker Zukunft Genießen.

R N L  5  |  J U N I  2 0 2 5  |  S E I T E  1

<abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt= 

Im Juni ist Spargelzeit, und was
gibt es Besseres, als den frischen
Spargel in einem cremigen Risotto
zu genießen? Für eine Portion
Proteine und eine herzhafte Note
sorgt unser leckerer Tempeh.

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABEN
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Die Nährwertangaben beziehen sich auf eine Portion
Spargelrisotto mit Curry Tempeh (siehe Zutatenliste):

Allergene (je nach Zubereitung):
 Soja (F), Gluten (A), Laktose (G)
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SPARGELRISOTTO MITSPARGELRISOTTO MIT  
CURRY TEMPEHCURRY TEMPEH

https://abeentoo.bio/
https://abeentoo.bio/
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1 .Den  Sparge l  und  d ie  Bohnen  vorbere i ten  und  in  ca .  2-3
cm Stücke  schne iden ,  d ie  Zw iebe ln  fe ine  wür fe ln .
abeentoo  Tempeh  in  d ie  gewünschte  Form schne iden  und
meh l ie ren .
 
2 . In  e inem Topf  P f l anzenö l  e rh i tzen  und  d ie  Sparge l -  &
Bohnenstücke  fü r  ca .  3  M inuten  schar f  anbra ten ,  dann
be ise i tes te l l en .

3 .Nun  d ie  Zw iebe lwür fe l  i n  e inem Te i l  der  But te r  und
Pf lanzenö l  g las ig  dünsten .  Im  Ansch luss  den  R iso t to-Re is
h inzufügen  und  gründ l i ch  ver rühren .  

4 .Dann  m i t  We ißwe in  ab löschen  und  schöpf lö f fe lwe ise  d ie
warme Gemüsebrühe  in  den  Topf  geben  und  s ie  un te r
s tänd igem Rühren  immer  w ieder  e inköche ln  l assen  b is  der
Re is  gar  i s t .  D ieser  Vorgang  dauer t  ca .  30  b i s  35  Minuten .

5 .Para l l e l  dazu  oder  im  Ansch luss  den  abeentoo  Tempeh
go ldbraun  bra ten  und  warmha l ten .

6 .Soba ld  der  Re is  fas t  gar  i s t ,  ger iebenen  Parmesan  und
But te r ,  sowie  d ie  gebra tenen  Sparge l -  &  Bohnenstücke
unter rühren  und  m i t  Sa lz  und  P fe f fe r  abschmecken .  

7 .Nun  das  R iso t to  kurz  ruhen  l assen  und  ansch l i eßend
ansprechend  anr ich ten .  Gutes  Ge l ingen !
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ZUBEREITUNGZUBEREITUNG
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Zutaten: für 2 Portionen
 (in g)

für 100 Portionen
 (in kg)

abeentoo Tempeh Curry 200 g 10 kg

Mehl 10 g 0,5 - 1 kg

Öl zum Braten 5 g 0,5 l

Für das  Risotto:

Spargel grün oder weiß 125 g 12,5 kg

Brechbohnen 125 g 12,5 kg

Zwiebel 30 g 3 kg

Gemüsebrühe 400 ml 40 l

Risottoreis 100 g 10 kg

Weißwein (trocken) 50 ml 0,5 l

Butter 25 g 2,5 kg

Öl zum Braten 3 g 0,3 l

Parmesan 30 g 3 kg

Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack
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CURRY TEMPEHCURRY TEMPEH

Hinwe ise :
*Für  e ine  vegane  oder  vegetar i sche  Var ian te  e in fach  den
t rad i t ione l l en  Parmesan  durch  e ine  p f l anz l i che  oder
vegetar i sche  Parmesan-A l te rnat i ve  e rse tzen .

https://abeentoo.bio/

